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ardzo mitq niespodziankq byta dla nas obecnos¢ tak duzej liczby
B treneréw na Ogdlnopolskiej Konferencji Treneréw UEFA PRO & UEFA
A. Co wazne, nie przyjechali oni jedynie po to, aby uzyska¢ certyfikat,
ale takze, mam nadzieje, wyciqgneli z niej duzo wnioskdw. Spotkanie
z tak duzq liczbq kolegéw po fachu i wymiana poglqddw nie jest chyba
mozliwa w zadnym innym miejscu niz taka konferencja. Ogromnym
atutem sq rozmowy kuluarowe. Trenerzy z UEFA PRO mieszajq sie
woéwczas z trenerami UEFA A, ktérzy sq mniej doswiadczeni i mogq sie
wiele dowiedzie¢ w czasie prywatnych rozméw. Warto podkreslic, ze ,
w Biafej Podlaskiej obecny byt caty sztab reprezentacji Polski z Adamem
Nawatkq na czele. Swiadczy to o tym, ze selekcjoner bardzo ceni sobie
rozmowy z polskimi trenerami i udziat w naszej konferencji. Obecni byli
tez na niej opiekunowie reprezentacji, trenerzy druzyn Ekstraklasy i I ligi.
Pod tym wzgledem byfo to bardzo cenne spotkanie.

Mam nadzieje, ze podczas konferencji kazdy mdgt znaleZ¢ cos dla
siebie — nie zabrakto zaréwno zajec¢ teoretycznych, jak i praktycznych,
a takze analiz. Treningi pokazowe poprowadzili trzej szkoleniowcy,
a za pomoc ogromne podziekowania nalezq sie takze zespotom, czyli
Legii Warszawa CLJ oraz CLJ TOP 54 Biata Podlaska. Pewne rzeczy
przygotowalismy tez dla szkoleniowcdw, ktérzy nie mieli okazji zawitac

na miejsce. W tym numerze ,Trenera” znalez¢ mozna miedzy innymi

konspekty treningowe Dietmara Brehmera, Rafata Janasa i Holgera
Osiecka. Ostatni z nich to byty selekcjoner dwdch reprezentacji,
z ogromnym doswiadczeniem, obecnie instruktor FIFA. To bardzo mite,
ze ktos taki zechciat do nas przyjecha¢. Sam byt bardzo zaskoczony, jak
wielu uczestnikéw wzieto udziat w konferencji.

Jestesmy bardzo zadowoleni z przebiegu spotkania. To byty dwa

bardzo interesujqce dni, ktére minety nam niestychanie szybko. R
Srodowisko trenerskie mocno sie do siebie zblizyto. Co wiecej, konferencja DARIUSZ PASIEKA
byta obowiqzkowa dla wszystkich kursantow UEFA PRO, UEFA A, UEFA Szef Ksztatcenia

i Licencjonowania Trenerdw PZPN
B+A czy UEFA Elite Youth, zatem mozna byto spotka¢ na niej takze

bytych pitkarzy, ktdrzy sposobiq sie do podjecia pracy trenerskiej lub
juz w tej roli pracujq. Dla nich byta to réwniez mozliwos¢ spotkania ze
swoimi trenerami i rozmowa w relacji juz nie pitkarz — szkoleniowiec,
lecz szkoleniowiec — szkoleniowiec. Swietnym przyktadem jest Radostaw
Sobolewski, ktéry bardzo tagodnie przeszedt te droge — potozyt sie
spac jako pitkarz, wstat jako trener. Chcielibysmy, aby jak najwiecej
bytych pitkarzy zdobywato uprawnienia trenerskie. Znajomos¢ szatni
i charakterystyki pracy jest niebagatelnym doswiadczeniem, tego nie
mozna znalez¢ w zadnych ksigzkach.

Istotnym punktem konferencji byta tez analiza mistrzostw Europy,
przedstawiona przez Stefana Majewskiego. Zostata przygotowana

bardzo szybko, lecz bardzo profesjonalnie — w jej opracowaniu brali
udziat wtasnie trenerzy-kursanci UEFA PRO. Poswiecili na to bardzo
duzo energii i za to nalezq im sie podziekowania. ByliSmy jednymi

z pierwszych w Europie, ktérzy zaprezentowali taki raport. Sporq wiedze
przekazat tez Hubert Makaruk, ktdry przedstawit, jak nauka moze byc¢
pomocna w pracy trenera. O sukcesie w dzisiejszym futbolu czesto
decydujq detale, wiec kazdy trener mdégt wynies¢ z konferencji cos dla
siebie. A to byto wtasnie jej celem.
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UEFA PRO 1 UEFA A

W dniach 17-18 lipca 2016 r. w Szkole Trenerow
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PZPN odbyta sie Ogélnopolska Konferencja Trenerdw 4‘.

UEFA Pro i UEFA A. Wzieto w niej udziat ponad
700 trenerdw z catego kraju. Przed szkoleniowcami
wystqgpit miedzy innymi selekcjoner reprezentacji

Polski, Adam Nawatka. GoSciem specjalnym  pcm—
konferencji byt Holger Osieck, prowadzqcy ot 4
w przesztosci narodowe zespoty Kanady i Australii. / : L

ozpoczeta w niedziele, 17 lipca konferencje zainaugurowat Dyrektor

Sportowy PZPN, Stefan Majewski. Jednym z najwazniejszych punktéw byt
panel dyskusyjny, ktéry poprowadzit tukasz Wisniowski. Wzieli w nim udziat
Bogdan Zajac, Jan Urban, Marcin Kaczmarek i Stefan Majewski. Poswiecony
byt kilku bardzo istotnym aspektom wspétczesnego futbolu, zaréwno tego na
poziomie miedzynarodowym, jak i krajowym.

Wsréd poruszonych zagadnien znalazta sie miedzy innymi kwestia roli
posiadania pitki. Na wiele istotnych punktow zwrdcit uwage trener Lecha Po-
znan, Jan Urban, pracujacy wezesniej miedzy innymi w hiszpariskiej Osasunie
Pampeluna. To wtasnie Hiszpania stawiana jest za wzor zespotu, ktory kfadzie
nacisk na operowanie pitka, jej posiadanie. — Oni maja takg tozsamos¢, trzeba
znac ich kulture, aby wiedziec, jaki rodzaj gry w pitke lubig i chca ogladac.
Musi by¢ w niej przede wszystkim duzo jakosci — powiedziat szkoleniowiec.
Urban podkreslit réwniez bardzo wysoki poziom wyszkolenia (przygotowania)
— techniczneqo, fizycznego i taktycznego. — Kiedys Hiszpanie mieli mndstwo
indywidualnosci, na kazdy turniej jechali jako faworyci, ale nie potrafili wy-
grac. W ostatnich latach, dzieki posiadaniu pitki i umiejetnosci gry zespotowej,
zdominowali futhol. Mozna méwic, ze jest to przereklamowane, bo ostatnio
idzie im nieco gorzej, ale czas pokaze, kto miat racje. Inna sprawa, ze przeciw-
nicy coraz lepiej rozumiejg styl gry Hiszpandw i sie go ucza — dodat. Odnidst
sie tez do nieco innego modelu, preferowanego przez Atletico Madryt, kté-
re nie utrzymuje sie dtugo przy pitce. — Diego Simeone dobrat sobie takich

zawodnikdw, na jakich byto go stac, i wszczepit im swoj punkt widzenia futbolu.
Trudno jednak méwi¢, ze Atletico bazuje jedynie na fizycznosci i walecznosci.
Zawodnicy prezentuja tez wysoki poziom wyszkolenia technicznego — mowit.

Samo posiadanie pitki nie gwarantuje sukcesu, co podkreslit asystent selek-
¢jonera reprezentadji Polski, Bogdan Zajac. — Najwazniejsza jest umiejetnos¢
stwarzania sobie dogodnych sytuacji bramkowych. Mozna mie¢ przyttaczajaca
przewage w posiadaniu pitki i przegra¢ mecz. Przyktadem z mistrzostw Europy
moze by¢ reprezentacja Portugalii. W fazie grupowej miata przewage niemal
w kazdym spotkaniu grupowym, a zadnego nie wygrata. W fazie pucharowej
nastapity zmiany, a efekt doskonale znamy — méwit Bogdan Zajac.

Jak zauwazono, od 2010 r. na kazdej wielkiej pitkarskiej imprezie rosnie pro-
cent zwyciestw zespotdw, ktére w meczu posiadaty pitke mniej niz 45% czasu
gry. EURO 2016 okazato sie turniejem, na ktérym takie zespoty odniosty naj-
wiecej triumféw. — Spojrzmy na statystyki mistrzostw. Ktre zespoty najdtuzej
utrzymywaty sie przy pitce? Niemcy, Hiszpania, Anglia, Chorwadja. .. Tymcza-
sem Zadnej z tych druzyn nie zobaczyliSmy w strefie medalowej. To wskazuje
na fakt, ze w tych mistrzostwach czynnikiem pozwalajacym odnies¢ sukces byta
konsekwencja i determinacja. Kazdy przede wszystkim starat sie utrzymac dys-
cypling w defensywie — zauwazyt Dyrektor Sportowy PZPN, Stefan Majewski.

Z autopsji zna to doskonale trener Wisty Ptock, Marcin Kaczmarek. Jego
druzyna w minionym sezonie wywalczyta awans do Lotto Ekstraklasy, jednak
weale nie byfa zespotem, ktéry zdecydowanie przewazat pod tym aspektem.
Z czeqgo wiec wyniknat sukces ,Nafciarzy”? — W | lidze czesto bylismy fawo-
rytem i musieliSmy prowadzi¢ gre, bo rywale nastawieni byli na kontratak.

(zesto po zdobyciu bramki z premedytacjg cofalismy sie do defensywy. Dlacze-
go? Skoro my mieliSmy problem z gra w ataku pozycyjnym, zdawalismy sobie
sprawe, ze pozostate zespoty beda miaty z tym jeszcze wigksze ktopoty. Pdzniej
przechodziliSmy do Sredniego pressingu i staralismy kontrowac. Wychodzito to
na tyle dobrze, ze cel osiggnelismy — wyjasnit Kaczmarek.

(zesto sprawdzianem realnych mozliwosci polskich zespotéw s wystepy w eu-
ropejskich pucharach. Na ten wtasnie aspekt zwrécit uwage trener Jan Urban. —
W polskiej lidze gra sie zupetnie inaczej niz w europejskich pucharach. Paradok-
salnie w rozgrywkach miedzynarodowych na boisku jest wiecej miejsca, fatwiej
wyprowadzi¢ pitke z defensywy. Trudniej jednak kreowac sytuacje bramkowe, bo
tam wszelkie zatozenia taktyczne s na bardzo wysokim poziomie — podkreslit. —
W Europie rywal pozwala na wiele, ale tam, gdzie chce. Czesto wydaje sie, ze druzy-
na ma kontrole nad spotkaniem, a rywal nie jest tak mocny. Gdy jednak przeciwnik
zaczyna przyspieszac, szybko widac réznice — dodat szkoleniowiec Lecha Poznan.

Podczas minionych mistrzostw Europy reprezentacja Polski osiggneta duzy
sukces, podbijajac swoja gra, ambicja i wolg walki serca wielu kibicéw. Jakie to
moze miec skutki w przysztosci? Na to wtasnie pytanie w drugiej czesci panelu
dyskusyjnego starali sie odpowiedziec jego uczestnicy.

Trener Jan Urban zwrdcit uwage na fakt, ze coraz wieksza liczba treneréw
chce podnosi¢ swoje kwalifikacje. — Nadzieja na przysztosc jest liczba zgro-
madzonych w Biatej Podlaskiej treneréw. Ci wszyscy byli zawodnicy, ktérzy
chca pracowac jako szkoleniowcy, to kapitalna sprawa. Gdy juz nimi zostana,
bedziemy mieli Swiadomo$¢, ze mtodziez jest prowadzona przez odpowied-
nich, przygotowanych do tego ludzi. W Hiszpanii z dzie¢mi pracuja tysiace tre-
neréw z licencja UEFA PRO! Wiadomo, ze w Primera Division miejsc jest tylko
dwadziescia. Szanse dostang wytacznie jednostki, wiec bardzo dobrze przy-
gotowani trenerzy prowadza zespoty mtodziezowe. Robig to, bo kochajg pitke
nozng i chcg przy niej pracowac, ale jednoczesnie wiedza, ze na najwyzszym
szczeblu pracowato bedzie niewielu z nich — zauwazyt opiekun ,Kolejorza”.

Nie da sie ukry¢, ze po tak udanym turnieju popularnos¢ pitki noznej w Pol-

sce wskoczy na jeszcze wyzszy poziom. Zaznaczyt to
Bogdan Zajac. — Przez ostatnie lata nasz futbol zro- [RGAGARINALINIIZIRIIAY

bit ogromny krok do przodu. Powstaje coraz wiecej
akademii, niemal kazda szkota ma swietne boisko.
Pamigtamy, ze my wychowywalismy sie w innych
czasach. W szkole, do ktdrej chodzitem, nie byto sali
gimnastycznej, a boisko byto asfaltowe. To pokazuje,
jak trudny byt to okres, ale jednak wychowywali sie
wowczas $wietni zawodnicy. Mysle, ze czasem za

Mtodzi polscy pitkarze coraz czesciej dostaja szanse wyjazdu za granice i rzeczywi-
Scie regularnie tam graja. 0d dawna tak nie byto, to daje ogromna site i wiare we
whasne mozliwosci — z optymizmem mowit Dyrektor Sportowy PZPN.

Bardzo istotng kwestie zauwazyt trener Marcin Kaczmarek. Owszem, repre-
zentacja odniosta wielki sukces, ale z punktu widzenia szkoleniowca, warto
zauwazyc jeszcze jeden jego aspekt. — Bardzo istotne jest to, ze reprezentacja
osiagneta to z polskim trenerem u steru. Czesto, zupetnie niestusznie, miewa-
my jakie$ kompleksy i powstaje stereotyp, ze polski szkoleniowiec jest staby.
Musimy miec autorytety i takie wystepy kadry pod wodza Adama Nawatki daja
wielka moc, ze wcale nie jest z nami tak Zle — powiedziat z naciskiem. Sukces
wymaga jednak olbrzymich naktadéw pracy. Bez nich nawet najwiekszy poten-
¢jat moze zosta¢ niewykorzystany. Trenerzy powinni podazac za Swiatowymi
trendami, stale podnosi¢ poziom swojej wiedzy i nie ustawac w dazeniu do celu.

— Sukees to kierunek dla nas wszystkich. Najwazniejsza jest wiara, kon-
sekwengja w pracy, wytrwatos¢, a potwierdza to przyktad trenera Nawatki.
Ciezka praca przynosi efekty, mozna zbiera¢ zniwa. Wiemy, ze jeszcze wiele
przed nami, zdajemy sobie sprawe, jak wielkie tkwia w nas jeszcze rezerwy.
Trzeba zachowac spokoj, pokore, ale tez iS¢ z podniesiona, petng wiary w sie-
bie gtowa. Nie mozemy sie zatrzymac chochy na moment, bo kto przystopuje,
szybko zostaje z tytu — zaznaczyt Bogdan Zajac.

Pitka nozna to jednak nie tylko trene-
rzy. To przede wszystkim zawodnicy, bo
to wtasnie oni musza walczy¢ na murawie.
Jak podkreslit Jan Urban, poziom profesjo-
nalizmu polskich pitkarzy zdecydowanie
sie podnidst. Podobnie jest w przypadku
zespotdw z nizszych lig.

Watpliwosci co do tego nie ma Marcin
Kaczmarek, ktory prowadzit miedzy innymi
Olimpie Grudziadz, a takze wystepujaca na

bardzo szukamy sobie usprawiedliwien. Jako trene-
rzy musimy maksymalnie wykorzystywac dany nam
czasimiejsce. Niekiedy niestety z gry zaktadamy, ze sie nie da, ze to niemozliwe.
Tymczasem nawet w trudnych warunkach trzeba umiec sobie poradzic i mysle, ze
to sita polskich treneréw, bo i spoza granic Polski dopiero po przyjezdzie do nas
zdaliby sobie sprawe, jak moze byc ciezko — podkreslit asystent Adama Nawatki.

Z jego stowami zgodzit sie Stefan Majewski. — Gdy reprezentacja odnosi sukce-
sy, znajduje to odzwierciedlenie w catej krajowej pitce. Gdy najwazniejsza druzyna
spisuje sie dobrze, zupetnie inaczej zaczyna sie méwic o catym futbolu. Wracamy
do tych czaséw, gdy idolami dzieci byli zawodnicy w biato-czerwonych barwach.
(oraz wiecej mtodziezy zaktada koszulki Lewandowskiego, Krychowiaka czy Milika.

nizszych szczeblach rozgrywkowych Wiste
Ptock. — Wiele sie pozmieniato. Swiadomos¢ pitkarzy zdecydowanie wzrosta. i
ludzie wiedza, ze tu i teraz maja swéj moment. Staraja sie wiec pracowac naj-
lepiej, jak potrafig. Co warte podkreslenia, zmienito sie tez wiele w mentalnosci
ludzi zarzadzajacych klubami, a to jest szalenie istotne. Gdy pracowatem w Gru-
dziadzu, w klubie nie byfo pralki. Ktos powie — mozna wyprac sobie w domu, ale
pamietajmy, ze méwimy o profesjonalnym futbolu. Z czasem postrzeganie takich
spraw ulegto poprawie, wielu dostrzegto, ze trener musi mie¢ swobode w pracy,
odpowiedni sztab szkoleniowy. To, jak wazna role odgrywaja wspétpracownicy,
pokazat przyktad reprezentadji Polski — zakoriczyt Marcin Kaczmarek.
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S elekcjoner przedstawit zgromadzonym szkoleniowcom metodyke kom-
pletowania kadry narodowej. Sztab szkoleniowy korzysta z rankingu za-
wodnikéw. Na kazdej pozycji bierze pod uwage co najmniej pieciu pitkarzy,
ktérzy oznaczeni sq konkretnymi barwami. Czerwonym kolorem sztab oznacza
zawodnikéw, ktérzy znajduja sie w Scistej kadrze. Pomaraficzowa barwa przy-
pisana jest pitkarzom pozostajacym pod Scista obserwacja, a zielona — zwy-
kfa. Adam Nawatka przyblizyt réwniez sylwetki swoich wspétpracownikéw.
W sztabie pracuje osiemnastu ludzi, natomiast w oficjalnych mediach i obstu-
dze technicznej Polskiego Zwiazku Pitki Noznej az 31.
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Selekcjoner sporo uwagi poswiecit tez przygotowaniu motorycznemu
w kontekscie finatow EURO 2016. Punktem wyjscia byto okreslenie celéw
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ADAMA NAWALRI

Podczas Ogdlnopolskiej
Konferencji Treneréw UEFA Pro
i UEFA A w Biafej Podlaskiej gosciem
byt selekcjoner reprezentacji

Polski, Adam Nawatka. Wygtosit
prelekcje dotyczqcq zasad pracy

W reprezentadji, przedstawiajqc
takze czes¢ wnioskdw wyciqggnietych
po mistrzostwach Europy we Frandji.

podczas kwalifikacji oraz samego turnieju. Istotng role odegrata regeneracja,
a takze indywidualizacja obciazen. Sztab szkoleniowy przyktada bardzo duza
uwage do planowania obciazen treningowych w odniesieniu do obcigzen
meczowych. Szkoleniowcy na biezaco oceniajg réwniez dyspozycje psycho-
fizyczng zawodnikéw. Czynia to poprzez testy, badania biochemiczne krwi,
kinaze — FMS czy testy mocy. Nie zapominaja takze o monitoringu treningow
i meczéw, do ktérych uzywaja profesjonalnych programéw analitycznych, jak
GPS-StatSport czy InStat. Co oczywiste, bardzo cennym Zrédtem informacji s
tez rozmowy z samymi pitkarzami, ich trenerami i klubowymi lekarzami.

Selekcjoner Adam Nawatka w swoim sztabie nie ma trenera przygotowa-
nia mentalnego czy psychologa, ale nie oznacza to, ze nie przyktada do tego
aspektu wigkszej uwagi. Wrecz przeciwnie — to jedna z tajemnic sukcesu re-
prezentagji Polski. Celem numer jeden jest integracja druzyny. Aby stata ona
na najwyzszym poziomie, sztab szkoleniowy stosuje miedzy innymi dobr
odpowiednich ¢wiczen, takich jak zabawy ozywiajace w wybranych jednost-
kach treningowych. Nie brakuje tez zajec alternatywnych, na przykfad tunelu
aerodynamicznego, wspinaczki na $ciankach, wypraw na strzelnice czy gry
w golfa. Podstawg s3 oczywiscie rozmowy z zawodnikami. Nie brakuje row-
niez spotkar integracyjnych z udziatem catych rodzin reprezentantéw. Wszyst-
ko to prowadzi do podniesienia morale i stuzy budowaniu ducha druzyny.
Wszystkim kadrowiczom przy$wieca idea jednosci w dazeniu do okreslonego
celu. Aby to 0siggna¢, niezbedne jest optymalne przygotowanie emocjonalne,
a takze postawienie celu zespotu ponad dobro indywidualne.
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Punktem, na ktéry zwrdcita uwage wiekszos¢ treneréw, byfa przedstawiona
przez Adama Nawatke strategia gry. Sktada sie ona z wielu czynnikéw, lecz podsta-
wowym jest whasciwa realizacja obranej przez zespét strategii w potaczeniu z ana-
liz gry przeciwnika. Niezbedna do tego jest dyscyplina taktyczna, konsekwencja
w realizacji zatozen, rownowaga dziatart w ofensywie i defensywie oraz odpowied-
nia organizacja we wszystkich fazach gry oraz przy jej statych fragmentach.

SYSTEM 1-4-2-3-1 SYSTEM 1-4-4-2

Selekcjoner zdradzit takze punktowy plan przygotowar do kolejnych spotkan.
Rozpoczyna je analiza taktyczna ostatnio rozegranego meczu. Po niej nastepuje ko-
lejna analiza, tym razem gry przeciwnika. Sztab szkoleniowy przedstawia kluczowe
zatozenia na mecz. Z ta wiedzg pitkarze wychodza na trening taktyczny. Po nim na-
stepuja analizy indywidualne, odprawa przedmeczowa i wreszcie samo spotkanie.

Aby whasciwie wykonac analize meczow i zajec treningowych, niezbednych
jest wiele czynnikow. Kluczowym jest oczywiscie obserwacja pitkarzy na zywo,
czyli monitoring w meczach ligowych i pucharowych. Sztabowi szkoleniowe-
mu pomaga w tym takze technika, taka jak system montazu wideo, programy
InStat czy StatSport, a takze system Piero. W trakcie turnieju selekcjoner i jego
wspdtpracownicy korzystali tez z WyScout, UEFA data tracking (kinematyka)
oraz Livex. Kazde zajecia treningowe s3 nagrywane, a nastepnie analizowane.
Podobnie jest oczywiscie z meczami, po ktdrych nastepuje analiza technicz-
no-taktyczna oraz kinematyczna. Naturalnie nie brakuje réwniez obserwagji
i analizy gry rywali.

Podczas prezentadji selekcjoner Adam Nawatka przedstawit statystyki ki-
nematyczne reprezentacji Polski na mistrzostwach Europy we Francji w zesta-
wieniu z rywalami w poszczegdlnych spotkaniach. Zdradzit tez nieco tajnikéw
bazy danych. Jest to elektroniczna forma zapisu dziennika trenera. Zapis
prowadzony jest w osmiu kategoriach — selekgji, organizadji, strategii gry —
statystyk, przygotowania mentalnego, przygotowania motorycznego, obser-
wadji, sprawozdan i archiwum wideo. Taka struktura organizacji bazy pozwala
dokumentowa, archiwizowac, systematyzowac i planowac funkcjonowanie
reprezentadji oraz prace sztabu szkoleniowego.

o
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Z pewnoscig z wystapienia selekcjonera reprezentaji Polski kazdy obecny
w Biatej Podlaskiej szkoleniowiec wynidst dla siebie bardzo pozyteczng wie-
dze. Teraz pozostaje tylko przetozy¢ ja na praktyke! |
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. - TEMAT ZAJEC: Doskonalenie gry z kontrataku CZESC GLOWNA
4 LICZBA ZAWODNIKOW: RIACEE®))
. 1. FRAGMENT GRY 1 x 2 W BOCZNYM SEKTORZE
l 1‘ SPRZET Pikki oznaczniki, narzutki, tyCZki, pachoiki Z WYPROWADZENIEM KONTRATAKU (2 X ‘I)

TRENERZY: Trener prowadzacy — Holger Osieck, trener asystujacy — Mitosz Stepiriski, Janusz Gora, Dariusz Skrzypczak Zawodnicy ustawieni jak na schemacie. Fragment

Srodkowych obroficéw. Ten zagrywa do bocznego obron-
CZEsf WSTEPNA ¢y i rozpoczyna tym samym gre 1 X 2. Zadaniem dwdch
obroricéw jest odebrac pitke i wyprowadzi¢ kontratak 2 x
1. PODANIA PILKI W OBWODZIE ZAMKNIETYM X 1+ 1, atakujac Srodkowego obronce i bramkarza.
(GRA PO TROJKACIE
Zawodnicy ustawieni jak na schemacie. W grze po-
zostaja dwie pitki jednoczesnie. Zawodnik z pitka rozpo-
czyna Ewiczenie jej prowadzeniem. Jeden z uczestnikéw
ustawionych przy pachotku wewnatrz kwadratu pozoruje
atak na pitke — drugi ustawia sie natomiast z boku, tak by
zagrac pitke z prowadzacym ,po tréjkacie”. Po wymianie 2. FRAGMENT GRY 1 x 2 W BOCZNYM SEKTORZE
podan zawodnik zagrywa pitke do partnera przy kolejnym ZWYPROWADZENIEM KONTRATAKU (3 x 1)
pachotku i biegnie za nig. Zawodnicy wewnatrz kwadratu Zawodnicy ustawieni jak na schemacie. Fragment
zostaja na swoich miejscach, tylko zamieniajg sie rolami gry rozpoczyna bramkarz podaniem pitki do jednego ze
przy nastepnym powtérzeniu. Po 4 min nastepuje zmiana Srodkowych obroficéw. Ten zagrywa do bocznego obrori-
zewnetrznych z wewnetrznymi. Czas trwania: 8 min. ¢y i rozpoczyna tym samym gre 1 X 2. Zadaniem dwdch

2. PODANIA PILKI W OBWODZIE ZAMKNIETYM obroricéw jest odebrac pitke i wyprowadzi¢ kontratak 3 x

(DRYBLING) X 1+ 1, atakujac srodkowego obrorice i bramkarza. Prio-
Organizacja i przebieg jak wezesniej, z tym ze prowadzacy rytetem jest szukanie podania do zawodnika startujacego
pitke zamiast gra¢ do partnera — wykonuje dowolny zwod po drugiej stronie boiska (przeniesienie gry).
i mija obronice. Reszta bez zmian. Czas trwania: 8 min.
3. PODANIA PIEKI W OBWODZIE ZAMKNIETYM
(PODANIE PO TROJKACIE LUB DRYBLING)
Organizacja i przebieg jak wczesniej, z tym ze prowa-

dzacy pitke wybiera miedzy gra ,po trojkacie” a dryblin- 3. FRAGMENT GRY 6 x 9+, TARGET"

Zawodnicy ustawieni jak na schemacie. Fragment gry
rozpoczyna bramkarz podaniem pitki do jednego z pieciu
niebieskich atakujacych, ktérych zadaniem jest zdoby¢
bramke. Zadaniem o$miu obroficow i bramkarza jest ode-
brac pitke i poszukac podaniem wysunietego napastnika
(,target”), ktdry staje sie aktywny dopiero po przechwycie
pitki przez broniacych. Gra do zakoriczenia akgji. Wszystkie
rozpoczecia od bramki niebieskich.

giem. Czas trwania: 8 min.

4. PODANIA PILKIW OBWODZIE ZAMKNIETYM
Zawodnicy ustawieni jak na schemacie. Zawodnik przy

pachotku A podaje pitke do partnera przy pachotku E, ten

przyjmuje pitke i podaje dalej do zawodnika przy pachotku

F. W tym czasie rusza zawodnik ustawiony przy pachotku

B, ktdry po przyjeciu podania zwrotnego od F — podaje

bez przyjecia lub po krétkim prowadzeniu pitki dalej do

zawodnika przy pachotku C. Ten kontynuuje ¢wiczenie we-

dtug schematu. Przejécia: A—B—C—D—A. Zawodnicy przy CZE $¢ KONCOWA

pachotkach E, F i G zostaja na swoich miejscach. Po 4 min

zmiana zawodnikéw na stacjach. Czas trwania: 12 min.

1. PODSUMOWANIE ZAJEC

PODANIE
R

PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE K%L}EJNOS(I DZIALAN STRAE’PItK\
AV AVAVE \

PODANIE PROWADZENIE PItKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
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DOSKONALENIE DZIALAN TECHNICZNO ~ -TAKTYCZNYCH

7 GtOWNYM AKCENTEM NA KIERUNKOWE  PRZYJECIE PIKI ©

— KONSPEKT TRENINGU czgscctowns
= 1. PODZIAL NA DWIE GRUPY
I TEMAT ZAJEC: Doskonalenie dziafan techniczno-taktycznych z gtéwnym akcentem na kierunkowe przyjecie pitki — ZAWODNICY FORMACJI OFENSYWNYCH

\-‘h LICZBA ZAWODNIKOW: REXNIEW)) TDEFENSYWNYCH

o A) Grupa ofensywna
! H"' - SPRZET: Pitki, oznaczniki, narzutki, tyczki, pachotki, manekiny ) Grup y

Forma $cista. Cwiczenie na dwie strony z udziatem 8 za-
TRENERZY: Trener prowadzacy — Dietmar Brehmer, trener asystujacy — Dawid Szulczek wodnikéw. Po dwéch w bocznych sektorach, dwéch na

o

CZAS: pozydji,6",,8", i dwdch na pozydi, 9", 10" Akcent na przy-

d jecie kierunkowe noga ,dalsza” od przeciwnika, site poda-

CZE $EWST EPNA nia, podanie noga ,dalsza” od przeciwnika, ,timing” wyj-

$cia na pozycje, tworzenie realnej linii podania, ,0twartg”

1. OMOWIENIE TRENINGU, ROZGRZEWKA WPROWADZAJACA DO TEMATU GtOWNEGO pozydje ciata, kontrole przestrzeni, jakos¢ dosrodkowan
i skutecznos¢ wykonczenia akgji. Czas trwania: 8 min.

2. WPROWADZENIE TECHNICZNE DO TEMATU GLOWNEGO
Podania w dwéjkach z akcentem na przyjecie kierunkowe z elementami aktywujacymi do wysitku. Czas trwania: 5 min. B) Grupa defensywna
Forma cista. Cwiczenie na dwie pitki. Rozgrywanie

3. TECHNIKA PODAN | PRZYJEC tzw. koronki przez linie obrony. Akcenty jak w ¢wiczeniu
Forma $cista, w rombie. Przebieg i modyfikacje wedtug schematow. Grupy po 5 lub 6 zawodnikéw. Zmiany pozycji A~B—C-D—A. Cwiczenie na dwie strony. dla grupy A. Czas trwania: 8 min.

Akcent na przyjecie kierunkowe noga ,dalsza” od przeciwnika, site podania, podanie noga ,dalsza” od przeciwnika, ,timing” wyjécia na pozycje, tworzenie realnej

linii podania, ,otwarta” pozycje ciafa, kontrole przestrzeni. Bramkarze biorg udziat w ¢wiczeniu. Progresja ¢wiczenia do biernych obroricéw. Czas trwania: 12 min.

2. ROZEGRANIE SCHEMATU TAKTYCZNEGO

W USTAWIENIU 1-4-4-2

Z AKCENTEM NA PRZYJECIE KIERUNKOWE

Forma $cista. Cwiczenie na dwie strony, na kazdej z po-
zyqji przyjecie kierunkowe i podanie. Bez zmian pozycji.
Odpowiednie dostosowanie ,dystrybudji pitek”. Cwiczenie
bez zmian stagji. Jedynie wymiana zadan pomiedzy za-
wodnikami z pozyqji 9"
Czas trwania: 10 min.

PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGEOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIEPOMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PIEKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIAAN STRATA PILKI
B — NN\ NN\ — --——— 11 ) - g — NN\ NN\ — --—-— 11, ): ¢
12| € Laczy nas pitha NC Laczynaspitha |13

PZPN PZPN




8 3. GRATAKTYCZNA — BUDOWA GRY ZE STREFY NISKIE)
Z AKCENTEM PRZYJECIA KIERUNKOWEGO

Gre rozpoczyna bramkarz, zawodnicy wymieniaja 6 po-
dani na 2 kontakty (bez spalonego). Po wymianie 6 po-
dan zdobywa sie punkt poprzez podanie do bramkarza
po przeciwlegtej stronie (w tym momencie obowiazuje
przepis o spalonym). Zwracamy uwage na przyjecie kie-
runkowe.

Czas trwania: 10 min.

9 4. GRATAKTYCZNA — OTWARCIE DO STREFY NISKIEJ
Z AKCENTEM PRZYJECIA KIERUNKOWEGO

Gre rozpoczyna bramkarz wznowieniem z ,piatki”. Wy-
miana 8 podan na 2 kontakty, po ich wykonaniu punkt
zdobywamy przez ,wstrzelenie” pitki do jednej z dwdch
matych bramek. Druzyna ,czerwonych” po przejeciu pit-
ki ma maksymalnie 10 s na kontratak z celem zdobycia
bramki. W pierwszej fazie ,biali” graja przeciw 5 zawod-
nikom. Kolejny wariant 6 zawodnikéw.

Czas trwania: 10 min.

“; SZKOLA. G
™ TRENEROW
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TRENING MOTORYCZNY

— DOSKONALENIE SZYBKOSCI &6
POKAZOWY TRENING DLA GRUPY U18 [

TEMAT ZAJEC: Trening motoryczny — doskonalenie szybkosci
LICZBA ZAWODNIKOW: REXUE®)]
SPRZET: Pitki, oznaczniki, narzutki, tyczki, pachotki, manekiny

TRENERZY: Trener prowadzacy — Rafat Janas, trenerzy asystujacy — tukasz Becella,
Grzegorz Dziubek, Dariusz Bratkowski

CZAS:

CZESC WSTEPNA

1. OMOWIENIE TRENINGU, ROZGRZEWKA
WPROWADZAJACA DO TEMATU GtOWNEGO

Czas trwania: 5 min.

2. ROZGRZEWKA BEZ PItKI — CWICZENIA
PRZYGOTOWAWCZE DO TRENINGU SZYBKOSCI
Skoki, wypady (stabilizacja, rytmizacja). Cwiczenia wy-
konywane z narastajaca aktywnoscia zawodnikéw.
Czas trwania: 6 min.

3. CIAG DALSZY ROZGRZEWKI — ODMIANA BERKA

Berek dwéjkami z pitkami (jedna pitka na dwdjke).
Zawodnik uciekajacy z pitka musi wymieni¢ podanie reka
z jednym z dwéch treneréw i potozyc¢ pitke w dowolnym
momencie na ziemi. Ktadac pitke, wywotuje imie kolegi
z dwéjki na zewnatrz — wywofany biegnie do potozonej
pitki wewnatrz kwadratu, natomiast drugi podnosi pitke
lezaca miedzy dwoma zawodnikami z dwéjki na zewnatrz
i goni kolege.
Czas trwania: 6 min.

CZESC KONCOWA

Zawodnicy sami wykonuja ¢wiczenia rozluZniajace. | » B 4. CIAG DALSZY ROZGRZEWKI — ROZGRZEWKA
(zas trwania: 4 min. B STRUMIENIOWA BEZ PILKI | Z PIEKA
| ; Pierwsza cze$¢ — koordynacja na drabince (rytmizacja)
Podsumonaniejednostki treningowej. 4 z elementami skokéw (plyometria). Druga czes¢ — bieg
Czas trwania: 2 min. w réznych kierunkach (bieg po skosie, do tytem, w bok,
do przodu) zakoriczony zatrzymaniem i wykonaniem ele-
mentu technicznego z pitka (szybkos¢ dziatania z pitka —
przyjecia, prowadzenia i podania).
Czas trwania: 6 min.
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CZESC GROWNA - BLOK | CZESC GROWNA - BLOK 111

- 1. SZYBKOSC PRZEWIDYWANIA (ANTYCYPACJI)
“ Dwdch zawodnikéw przez 5-6 s na sygnat dzwiekowy Zawodnicy na sygnat trenera rywalizujg — startuja M \
(nazwa koloru talerzyka) ma za zadanie jak najszyhciej za- z pitka, prowadzac j3 jak najszybciej slalomem (3 formy K N
/s - reagowac i znalez¢ sie naprzeciwko koloru, ktéry wymienit ¢wiczenia). Zawodnicy ¢wiczenie koricza strzatem do ma- Ll \
; ; trener. tej bramki (symulacja podania do partnera). Czas trwa-
nia: 8 min. - : i\
b 5 % Odmiana — reakcja zawodnika ustawionego naprzeciw- ‘,:J- 1
. N ko jednego z partneréw, ktory sam wybiera kolor talerzy- ¢ 1

ka (symulacja krycia zawodnika bez pitki). g ol
Czas trwania: 8 min. x

CZESC GEOWNA - BLOK IV
1. SZYBKOSC PODEJMOWANIA DECYZ)I

2. SZYBKOSC BEZ PILKI PO PROSTEJ NA ODCINKU

Dwdch zfa\wodnik()w (c-zerwonych). wymienia .mie;d.zy
Szybkos¢ bez pitki, bieg po prostej na odcinku 5, 10, S‘qu .POda“'a.- W momencie gdy brochy zawodnik (nie-

% 30 m w rywalizacji w dwdjkach — poprzedzona szybkoscia bieski) startuje w strong jednego z podajacych, ten zagry-

1 & wa pitke na ,wolne pole” do drugiego zawodnika. Zakon-

reakcji na sygnat trenera trzymajacego pitke. Zawodnicy

startujq z roznych pozycji. czenie akcji 1 % 11ub 2 x 1. Zawodnik broniacy po starcie

wraca, by zapobiec zdobyciu bramki przez atakujacych.

7 0 ‘ Bieg a przerwy: Czas trwania: 5 min.
» | Do15m—1:15
' 15-30m - 1:25

7 > Czas trwania: 4 min. 2. SZYBKOSC PRZEWIDYWANIA
| PODEJMOWANIA DECYZJI

Dwéch zawodnikéw atakujacych (czerwoni) i jeden

broniacy (niebieski). Zawodnik atakujacy prowadzi pitke

CZESC GLOWNA - BLOK 11 w kierunku linii koficowej, aby dosrodkowac do wspot-

T S7YBKOSC PROWADZENIA PILKI partnera. Prowadzacego pitke stara sie zablokowac obron-

P Rywalizacja sztafet — w dwdch grupach. Prowadzenie @, ktéry porl.Jsza su:-tylko w polu karnym.
2 - o . Czas trwania: 5 min.
% . pitki przez 10 m, zatrzymanie pitki za linig i wykonanie

odpowiedniego zadania:

7 ie pitki rek ki i przekazanie kolejne- -
< " abranie p|. i rgl 3 z czapeczki i przekazanie kolejne 3 STYBKOCC PRZEWIDYWANIA
Q| - : mu zawodnikowi.
S A\ < 78 T . | PODEJMOWANIA DECYZJI
« Przetozenie pitki z czapeczki na czapeczke. . . B .
. - S Jeden zawodnik atakujacy (czerwony) i jeden broniacy
AN « Zamiana pitek miejscami. N . ; . -
; (niebieski). Zawodnik atakujacy startuje z naroznika pola
karnego i prowadzi pitke wszerz boiska (przed linia pola
karnego) w celu oddania strzatu przy aktywnym obroricy,

ktdry porusza sie tylko w polu karnym.
Czas trwania: 5 min.

” \ \ Powrét prowadzac pitke lub bez pitki (wymiennie, gdyz
jeden zawodnik ja zostawia, a kolejny zabiera).
Czas trwania: 10 min.

CZESC KONCOWA

1. CWICZENIA ROZLUZNIAJACE
Zawodnicy wykonuja sami ¢wiczenia rozluzniajace.

!—-|

e e MR Czas trwania: 4 min.
. mANA T SRN

Hl‘ll““ 1 mhlu 2. OMOWIENIE TRENINGU
s o @‘_ﬁ B - Podsumowanie jednostki treningowe.
Czas trwania: 2 min.

8]
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Szkota Treneréw PZPN z siedzibq w Biatej
Podlaskiej, zlokalizowana w obiektach
Akademii Wychowania Fizycznego
Wydziat Wychowania Fizycznego

i Sportu, funkcjonuje juz trzeci rok.

I‘I‘* ,

Ponizej agenda konferencji:

13.00 — Stefan MAJEWSKI (Dyrektor Sportowy) — ROZPOCZECIE KONFERENCJI

Aktualne kursy ~ w Szkole Trenerow PZPN

STALI WYKLADOWCY SZKOLY TRENEROW PZPN:

« Stefan Majewski, dyrektor Szkoty Treneréw PZPN;
« Dariusz Pasieka, zastepca dyrektora;

o Leszek Cicirko;

« Darek Gesior.

W 2016 r. zajecia w Szkole Treneréw odbywaja sie na nizej wymienionych
kursach:

o UEFA Pro,

o UEFA Elite Youth A,

« UEFA Goalkeeper A,

« UEFA A'i B (zintegrowany) oraz

« UEFA B + A dla bytych profesjonalnych pitkarzy.

OSTATNIE 2 MIESIACE

Niewatpliwie najwiekszym wydarzeniem byta OgéInopolska Konferen-
¢jaTrenerdw, ktéra odbyta sie w dn. 17—18 lipca na terenie Szkoty Treneréw
PZPN oraz w obiektach AWF Biata Podlaska. Na konferencje przyjechata
rekordowa liczba trenerdw z licencjami UEFA Pro i UEFA A — ponad 700. Ze
wzgledu na tak duza liczbe uczestnikow wyktady zostaty przeprowadzone
w nowoczesnej i przepieknej hali AWF Biata Podlaska. Zajecia praktyczne
odbyty sie na idealnie przygotowanej ptycie boiska Szkoty Treneréw PZPN.

0GOLNOPOLSKA KONFERENCJA TRENEROW
AGENDA
| DZIEN KONFERENCJI
17 LIPCA 2016 r. (NIEDZIELA)

13.03 — Roman KOSECKI (Wiceprezes ds. Szkoleniowych) — POWITANIE, WRECZENIE DYPLOMOW UEFA PRO | PODZIEKOWANIE DLA PIOTRA MARANDY
13.15 — Dariusz PASIEKA (Szef Ksztatcenia i Licencjonowania Trenerdw) — KURSY TRENERSKIE | SYSTEM LICENCJONOWANIA — OMOWIENIE ZMIAN
13.35 — Marcin DORNA (Trener reprezentacji Polski U27) — NARODOWY MODEL GRY PZPN

14.05 — Adam NAWALKA (Trener reprezentacji Polski) —,PODSUMOWANIE PRZYGOTOWAN | UDZIALU REPREZENTACJI POLSKI W EURO 2016;

PLAN PRZYGOTOWAN DO ELIMINACJI MS”
14.25 — Stefan MAJEWSKI — ,RAPORT EURO 2016”

15.25 — Holger OSIECK (Trener) —,STANDARDY MIEDZYNARODOWEJ PI£KI NOZNEJ W ODNIESIENIU DO ROZWOJU ZAWODNIKA | PRACY TRENERA (COACHING)”.
17.30 — Holger OSIECK — TRENING —,FORMY PRZEJSCIA DO KONTRATAKU Z ZORGANIZOWANEJ OBRONY”

18.45 — ZAKONCZENIE | DNIA KONFERENCJI

19.00 — MECZ ABSOLWENTOW UEFA PRO 2014 vs UCZESTNICY KURSU UEFA PRO 2016

19.30 — SPOTKANIE INTEGRACYJNE TRENEROW — KOLACJA — GRILL

I DZIEN KONFERENCJI
18 LIPCA 2016 r. (PONIEDZIALEK)

9.00 — Rafat JANAS (Trener reprezentacji Polski U19) — TRENING —,TRENING MOTORYCZNY — DOSKONALENIE SZYBKOSCI”
10.15 - Dietmar BREHMER (Absolwent UEFA PRO 2014—2016) — TRENING —,DOSKONALENIE DZIAtAN TECHNICZNO-TAKTYCZNYCH W PILCE NOZNEJ,

Z GROWNYM AKCENTEM NA PRZYJECIE KIERUNKOWE PItKI”

12.00 - dr hab. prof. AWF Hubert MAKARUK (pracownik naukowy AWF Biata Podlaska) — ,TRANSFER BADAN NAUKOWYCH DO SZKOLENIA W PI£CE NOZNEJ

— IMPLIKACJE PRAKTYCZNE”.

12.45 — PANEL DYSKUSYINY (B. ZAJAC, S. MAJEWSKI, M. KACZMAREK, J. URBAN)

13.30 — ZAKONCZENIE Il DNIA KONFERENCJI — ODBIOR CERTYFIKATOW

Y
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Oczywiscie nie mozna zapomnie¢ o kolacji-grillu, ktora radowata, jak zwy-
kle, wszystkich uczestnikéw. Mozliwos¢ wspdlnego positku i dyskusji jest tym,
czego brakowato w Srodowisku trenerskim.

Program konferencji zawierat wiele interesujacych prezentacji, wyktadéw
i zajec praktycznych. Jednymi z najwazniejszych byty:

« prezentacja trenera reprezentagji Polski — Adama Nawatki — dotyczaca
przygotowar do EURO 2016;

« raport techniczny z EURO 2016, ktdry przedstawit Dyrektor Sportowy PZPN
— Stefan Majewski oraz

« wyklad i jednostka treningowa przeprowadzone przez goscia specjalne-
go — Holgera Osiecka — trenera w wielu krajach, wspétpracownika Franza
Beckenbauera, Mistrza Swiata z 1990,

Podkresli¢ trzeba takze wystapienie Zastepcy Dyrektora Szkoty Treneréw
inowego (od 1 czerwca 2016 r.) Szefa Ksztatcenia i Licencjonowania Treneréw
PZPN - Darka Pasieki. Nowy Szef Ksztatcenia zastapit Piotra Marande, ktéremu
PZPN uroczyscie podziekowat za 30-letnia prace w strukturach zwigzku.

Zdjecia i filmy z konferencji mozna obejrze¢ na stronach:
www.pzpn.pl i www.laczynaspilka.pl.

Z mysla o uczestnikach kursu budynek Szkoty Treneréw PZPN zostat wzbo-
gacony w czerwcu 0 nowa sale nazwang na czesc trenera Kazimierza Gorskie-
go. Sala ta petni funkcje kawiarni, biblioteki i czesci wypoczynkowej. Kursanci
mogq tam odpocza¢ podczas przerw, napic sie kawy badZ zapoznac z najwaz-
niejszymi, biezacymi publikacjami. Cz¢$¢ sali moze by¢ adaptowana na potrze-
by mniejszych wykfaddéw, dla 16 oséb. Gtdwna sala wyktadowa zostata nazwa-
na imieniem Ryszarda Kuleszy.

Ponadto w czerwcu odbyty sie koricowe egzaminy kolejnego kursu UEFA
Elite Youth A. PdZniej wszyscy oddali sie przyjemnosci ogladania wystepéw
reprezentacji Polski podczas turnieju EURO 2016.

Sztab wyktadowcéw Szkoty Treneréw PZPN zostat wzmocniony o osobe Da-
riusza Gesiora, wybitnego pitkarza, olimpijczyka, a przede wszystkim utalen-
towanego trenera-edukatora.

W NAJBLIZSZYM CZASIE

W sierpniu startuje kolejna edycja kursu UEFA Elite Youth A, a we wrze-
$niu Il kurs UEFA Goalkeeper A. Szkota Treneréw PZPN otrzymata zgode od
UEFA na nastepne edycje tego kursu. [ |
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, CZYU ORGANIZACJA NA NAJWYZSZYM POZIOMIE

EACZY NAS PIKA @)

rezentacje Polski

, CZYU SItA 1 MOC

02076

TOMASZ IWAN

— rzecznik prasowy

BOGDAN ZAJAC JAROSEAW TKOCZ

— drugi trener — trener asystent,
trener bramkarzy
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— dyrektor reprezentacji

JAKUB KWIATKOWSKI

Funkcje dyrektora druzyny narodowej petni TOMASZ IWAN — byty re-
prezentant kraju, ktéry w koszulce z ortem na piersi rozegrat 40 spotkan.
Jako pitkarz przywdziewat réwniez trykoty miedzy innymi Feyenoordu
Rotterdam, PSV Eindhoven (dwukrotne mistrzostwo Holandii) i Austrii
Wieden. W kadrze odpowiedzialny jest za wszelkiego rodzaju sprawy or-
ganizacyjne. Jego zadaniem jest miedzy innymi zapewnienie komforto-
wych warunkéw dla reprezentacji w postaci potaczen lotniczych, wyboru
boisk treningowych czy hoteli, w ktdrych zatrzymuje sie Adam Nawatka
i jego zespot.

, CZYU NIEUSTANNIE W KONTAKCIE

0 wihasciwg organizace wspdtpracy z mediami dba JAKUB
KWIATKOWSKI, rzecznik prasowy reprezentacji Polski i Polskiego Zwiaz-
ku Pitki Noznej. To on stoi na pierwszej linii frontu, to on przekazuje
informacje dotyczace najwazniejszych wydarzen. Jest tez pierwszym
kontaktem dla medidw, gdy te chca porozmawiac z trenerami, pitkarza-
mi czy przedstawicielami PZPN. Liczby telefondw, ktre odbiera, nie jest
w stanie zliczy¢ nawet on sam.

, CZYUI NAJBUIZSI WSPOLPRACOWNICY

Drugim trenerem i jednoczesnie prawa reka selekcjonera jest BOGDAN
ZAJAC. Jako pitkarz kojarzony jest przede wszystkim z Wista Krakéw, z ktdra
dwukrotnie zdobywat mistrzostwo Polski. Reprezentowat tez barwy miedzy
innymi Zagtebia Lubin. Ma réwniez na swoim koncie wystep w narodowych
barwach. W pracy trenerskiej od samego poczatku cieszy sie zaufaniem Ada-
ma Nawatki — byt asystentem selekcjonera w GKS Katowice i Gérniku Zabrze.
Tymczasowo petnit tez funkgje pierwszego trenera klubu z Zabrza.

To wtasnie z Zajacem, a takze asystentem JAROSLAWEM TKOCZEM se-
lekcjoner konsultuje swe decyzje, choc ostateczne stowo nalezy do szefa.
Poza tym Tkocz odpowiada za przygotowanie bramkarzy. Nic w tym dziw-
nego — sam przez wiele lat z powodzeniem strzegt bramki miedzy innymi
GKS Katowice. Z selekcjonerem pracowat wezesniej w Gorniku Zabrze.

Bardzo dobra dyspozycje fizyczng naszych zawodnikéw zawdzieczamy
REMIGIUSZOWI RZEPCE, jednemu z najlepszych specjalistéw w kraju. To
wiasnie on odpowiada za wiasciwe przygotowanie kondycyjne i moto-
ryczne. Ukoriczyt AWF w Katowicach na kierunku fizjoterapia. Pracowat
z kadrami narodowymi w siatkéwce kobiet, a takze reprezentacjami
Polski w koszykéwce i futsalu. Od 2011 r. jest trenerem przygotowania
fizycznego reprezentacji Polski w pitce noznej. Autor wielu publikagji
w czasopismach naukowych.

REMIGIUSZ RZEPKA
— trener przygotowania fizycznego

, CZYU WSZYSTRO, CO TRZEBA WIEDZIEC 0 PRZECIWNIKU

Odpowiednie przygotowanie taktyczne wymaga setek godzin spedzo-
nych przy analizie rywala. Za te prace wielkie stowa uznania nalezg sie
sztabowi analitykow. Szefem banku informacji jest Hubert Matowiejski,
trenerami analitykami za$ Robert Géralczyk, Marcin Prasot, Gerard Jusz-
czak. Wspiera ich Dawid Zajaczkowski, analityk-statystyk.

HUBERT MALOWIEJSKI jest absolwentem Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie, a takze studiéw podyplomowych. W czasie
swojej kariery trenerskiej wspétpracowat miedzy innymi z takimi zespo-
fami jak Omonia Nikozja, Lech Poznan, Gérnik Zabrze, Widzew £6dz czy
Polonia Warszawa. To on koordynuje dziatanie catego sztabu analitykéw.
Zamitowanie do pitki noznej ma w genach — jego tata, Whodzimierz,
réwniez przez wiele lat pracowat w zawodzie trenera.

ROBERT GORALCZYK, ahsolwent katowickiej AWF, jest trenerem, ktéry ma
za sobg prace w charakterze selekcjonera. W przesztosci prowadzit bowiem
reprezentacje Polski kobiet. Byt réwniez szkoleniowcem ekstraklasowej Polo-
nii Bytom. W sztabie trenera Adama Nawatki odpowiada miedzy innymi za
btyskawiczne raporty w przerwie spotkania. Mecze oglada z trybun, a tuz
przed gwizdkiem koriczacym pierwsza potowe schodzi do szatni, by tam
od razu podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami z selekcjonerem i pozostatymi
ztonkami sztabu szkoleniowego. Doskonale orientuje sie w taktyce oraz
statych fragmentach gry. W przeszlosci pracowat réwniez jako trener futsalu.

MARCIN PRASOK, ktéry ukoficzyt Politechnike Slaska, jako pierwszy
szkoleniowiec pracowat w Energetyku ROW Rybnik. Ma bardzo $cisty
umyst, $wietnie odnajduje sie w pracy analityka. Z selekcjonerem Ada-
mem Nawatka doskonale poznat sie podczas wspétpracy w Gérniku Za-
brze, gdy Prasot byt jednym z asystentéw.

GERARD JUSZCZAK przez wiele lat pracowat w klubach futsalowych,
prowadzit réwniez reprezentacje Polski do lat 21. Wraz z aktualnym se-
lekcjonerem reprezentacji Polski kobiet, Mitoszem Stepinskim, napisat
ksiazke ,Pitka nozna halowa dla poczatkujacych”. W tradycyjnym futbolu
petnit funkcje szkoleniowca Kmity Zabierzow i Zagtebia Sosnowiec.

HUBERT MALOWIEJSKI ROBERT GORALCZYK
— trener asystent, — trener analityk
szef banku informacji

MARCIN PRASOL GERARD JUSZCZAK
— trener analityk — trener analityk
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Sztab analitykéw wspiera DAWID ZAJACZKOWSKI. To on odpowie- Pitkarze musza bardzo uwazac na to, co jedza. Za to, aby dobrze sie
dzialny jest za obstuge programu statystycznego InStat, a takze graficz- odzywiali, odpowiada kucharz reprezentacji, TOMASZ LESNIAK. W zawo-
nego Piero. Na tym obowiazki Zajaczkowskiego sie nie koncza — wsréd dzie tym pracuje od 20. roku zycia. Byt szefem kuchni wielu renomowa-
nich znajduje sie tez nagrywanie meczow oraz treningdw, a nastepnie nych restauradji, a z reprezentacja Polski zwiazany jest juz ponad 10 lat.
przygotowywanie materiatow do analizy. Zaczynat u Pawfa Janasa, a nastepnie wspétpracowat ze wszystkimi

kolejnymi selekcjonerami. Zwiericzeniem jego wielu lat gotowania dla

To wiasnie dzieki sztabowi analitykow polscy pitkarze doskonale kadry jest ksiazka, Biato-Czerwoni na talerzu”.

wiedza, jak graja ich rywale, jakie rozwigzania taktyczne najczesciej po-
dejmuja, a takze w ktérg strone strzelajq rzuty karne. Dzieki temu moga
DAWID ZAJACZKOWSKI skutecznie powstrzymywac préby przeciwnika, co niejednokrotnie wi-
— analityk-statystyk dzielismy podczas eliminacji i samego turnieju EURO 2016.

TOMASZ LESNIAK
— kucharz reprezentacji

, CZYU KTO DBA 0 ZDROWIE ZAWODNIKOW , CZYU KTO UBIERA REPREZENTANTOW POLSKI

0 to, aby kazdy z zawodnikéw znajdowat sie w petni dyspozycji, dba Reprezentanci Polski nie martwig sie o wyposazenie dzieki Pawtowi
sztab medyczny. Na jego czele stoi doktor Jacek Jaroszewski, a pomagaja Kosedowskiemu, kierownikowi technicznemu kadry, oraz jego asysten-
mu fizjoterapeuci — Barttomiej Spatek i Pawet Ptak. Masazysta zespotu towi, Pawtowi Sidorowiczowi. Sprzet sportowy to ich domena — wiedza
jest natomiast Wojciech Herman. doskonale, jaki rozmiar koszulki ma kazdy z reprezentantéw i w jakich

butach im najwygodniej.
Doktor JACEK JAROSZEWSKI od wielu lat specjalizuje sie w pracy ze

sportowcami. Ukoriczyt Wydziat Lekarski Akademii Medycznej w Pozna- PAWEL. KOSEDOWSKI petni role kierownika technicznego naszej ka-
niu. Pracowat miedzy innymi w Polonii Warszawa i Dyskobolii Grodzisk dry. Zbieznos¢ nazwisk ze znany bokserem, Krzysztofem, nie jest przy-
Wielkopolski, a obecnie dba o zdrowie reprezentantéw Polski i graczy padkowa — medalista olimpijski z Moskwy jest bowiem tata kitmana
JACEK JAROSZEWSKI BARTLOMIEJ SPALEK Legii Warszawa. Jest rowniez Przewodniczacym Komisji Medycznej reprezentacji Polski. To wiasnie kierownik techniczny odpowiada za PAWEL KOSEDOWSKI PAWEL SIDOROWICZ
— lekarz reprezentagji — fizjoterapeuta Polskiego Zwiazku Pitki Noznej oraz kierownikiem medycznym Kliniki sprzet sportowy, lecz nie tylko — petni nieformalng role DJ-a w szatni, — kierownik techniczny — asystent kierownika technicznego
ENEL-SPORT. Co ciekawe, jest tez instruktorem narciarskim. musi pamietac gdzie i z kim mozemy zagra¢ w okreslonym zestawie kolo-
rystycznym, ile rodzajow bluz bramkarskich moze sie przydac... Liczha
BARTLOMIEJ SPALEK prace fizjoterapeuty ma we krwi. Jego tata, Woj- obowiazkéw jest dosy¢ dtuga.
ciech, od wielu lat wykonuje ten zawdd, a pracowat z takimi postaciami
jak Gerd Mueller czy Agnieszka Radwaniska. Barttomiej poszedt w jego Kosedowskiemu asystuje PAWEL SIDOROWICZ. Pomaga w utrzyma-
$lady i po ukoficzeniu katowickiej AWF pracowat migdzy innymi w GKS niu magazynu, dbajac tez o sprawy biezace. Pracuje przy kazdym zgru-
Katowice, Gorniku Zabrze i mfodziezowych reprezentacjach Polski, az powaniu reprezentacji Polski.

wreszcie trafit do tej najwazniejszej druzyny w kraju.

PAWEL PTAK doskonale zna organizmy sportowcéw. Co interesujace, ; , 2/ ;
PAWEL PTAK WOJCIECH HERMAN sam jest srebrnym medalistg mistrzostw Europy. Nie chodzi jednak o pit- %Zy Soy 02/0/’(&0””6 SZ{db” Slkﬁleﬂlﬁwey o ”1/3// 0/&/"Z? m W/y w
— fizjoterapeuta — masazysta ke noing, lecz sztafete 4 x 400 m. Obecny fizjoterapeuta reprezentagji 17 7 2 7 72 "7 E 2 / .
Polski ma bowiem za sobg bogata kariere w lekkiej atletyce, ukoronowa- a bd,’d v dﬁb/"y Wy ngn nas. e/ ,’6/0,’6 EI’I{J'IC/I/U 046' as [//FO 0 6
na medalem halowych mistrzostw Europy. W 2009 r. z powodu kontuzji A a Zdy Z I{IC'/( q’a/gzy/ SWU/(? agy,’gfkﬁ Zq CO

musiat jednak przerwa¢ zawodowe uprawianie sportu. Ukofczyt wro-

ctawska AWF i rozpoczat prace z lekkoatletami. Z pitkarzami pracowat b(?" dZﬁ qﬁl’ (?6’0 Im dZiﬁkl{/Bﬂ’Iy/

w Gorniku Zabrze oraz Miedzi Legnica.

WOJCIECH HERMAN na co dzier jest masazysta GKS Katowice, gdzie

poznat selekcjonera Adama Nawatke. Wspotpracowat rowniez z mtodzie- I] I] t H [: Z n [' N H S!

zowymi reprezentacjami Polski. Niegdy$ prébowat swoich sit jako za-
wodnik, w Pogoni Szczecin grat w jednym zespole z Kamilem Grosickim.

Ich losy potoczyty sie nieco inaczej, cho¢ w koricu i tak znéw sie zbiegty f f I_H[:I \'NHSFILHH *

— spotkali sie ponownie w reprezentacji Polski.

A A
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W kolejnych latach Przepisy Gry byly wzbogacane o kolejne funkcjonujace

do dzi$ zapisy. Wprowadzono m.in.:

- 1878 — gwizdek,

+ 1891 - rzut karny

+ 1958 — wymiany zawodnikdw,

+ 1970 — 76tte i czerwone kartki,

+ 1990 — wykluczenie z gry za faul pozbawiajacy przeciwnika realnej szan-
sy na zdobycie bramki,

+ 1992 - zakaz tapania przez bramkarza pitki podanej przez wspétpartnera,

+ 2012 — wprowadzenie Goal Line Technology.

Gtéwny powdd aktualnych zmian jest jeden: przepisy gry
maj by¢ zdecydowanie prostsze do zrozumienia, inter-
pretowania i stosowania, nie tylko przez sedziéw, ale
takze caty $wiat futholu. Dla sedziw, zwlaszcza
tych, ktérzy maja za soba wiele lat praktyki na
boisku, pewne nowosci na poczatku moga by¢
problemem. Nie ulega jednak watpliwosci, ze
zastosowana rewizja przepisow jest logicz-
nym uproszczeniem dotychczasowego prawa.

DWA W JEDNYM
Dotychczas kazdy z 17 artykutéw sktadat sie
z przepisu gtdwnego i interpretaji. Teraz dany ar-
tykut jest utozony w jedng catos¢. Dzieki temu zabie-
gowi korzystanie z przepiséw bedzie tatwiejsze. Usunigto
réwniez wiele powtdrzen, niepotrzebnych wyrazow i akapitéw.
Nie powinnismy juz znaleZ¢ sprzecznosci pojawiajacych sie dotychczas w réz-
nych artykutach albo miedzy przepisem a jego interpretacja. Ujednolicono
réwniez stownictwo. IFAB podkresla, ze angielska wersja przepisow jest krot-
sza 0 ponad 10 tysiecy stow!
Trzy artykuty maja teraz nowe, bardziej odpowiadajace tresci, nazwy:
- Art. 3:,,Zawodnicy” (zamiast, Liczba zawodnikéw");
« Art. 6:,Pozostali sedziowie” (zamiast, Sedziowie asystenci”) — tu dodano zapi-
sy odnoszace sig do dodatkowych asystentow oraz sedzidw technicznych;
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senziowanie @

PRZEWODNICZACY KOLEGIUM SEDZIOW PZPN

bPrzeplsy Gry po rewolucji

SPECJALISTA DS. SEDZIOW | OBSERWATOROW

« Art. 10:,Wylanianie zwycigzcy” (zamiast,, Jak zdobywa sie bramke”) — bo
tu znalazly sie m.in. procedury towarzyszace rzutom z punktu karnego.

A teraz prze$ledZzmy wprowadzone zmiany, z naciskiem na te najwazniejsze
z punktu widzenia zawodnikow, a wiec tych, ktdrzy na wiasnej skdrze odczu-
waja dziafanie przepiséw gry.

ART. 1. POLE GRY

Wskazano, ze boiska moga by¢ albo naturalne, albo sztuczne, ale musza by¢
na cafej powierzchni jednolite. Oznacza to, Ze na boisku trawiastym zabronio-
ne sa wstawki ze sztucznej nawierzchni, np. w polach bramkowych. Usankcjo-
nowano przy tym stosowanie tzw. muraw hybrydowych, czyli powstatych ze
zhomogenizowanych potaczen trawy normalnej i sztucznej.

Jakkolwiek samo pole gry musi mie¢ jednolita nawierzchnie, dozwolone
jest, np. w przypadku nawierzchni trawiastej, wytozenie sztuczng nawierzch-
nig jego najblizszego otoczenia (np. ,Sciezek” dla asystentow albo obszaréw
tuz za liniami bramkowymi).

Na choragiewkach roznych dozwolone bedzie umieszczanie loga oraz em-
blematéw klubow i federacji, jednak reklamy beda ciggle zabronione.

ART. 3. ZAWODNICY

Dotychczas przepis mowit o minimalnej liczbie zawodnikéw rozpoczyna-
jacych mecz, pozostawiajac narodowym federacjom decyzje, ilu najmniej za-
wodnikéw moze kontynuowac gre. Teraz IFAB juz to ujednolicit: druzyna musi
liczy¢ minimum siedmiu zawodnikéw, zaréwno w momencie rozpoczynania
gry, jak i jej trwania.

Wazne zmiany w art. 3 dotycza zawodnikéw rezerwowych i wymienionych,
trenera i innych 0séb towarzyszacych, wpisanych do protokotu oraz graczy wy-
kluczonych. Jesli ktos z tej grupy wejdzie na boisko i wptynie na przebieg gry,
co spowoduje przerwanie jej przez sedziego, to gra zostanie wznowiona rzutem
wolnym bezposrednim lub karnym. Dotychczas gra byta wznawiana rzutem wol-
nym posrednim lub sedziowskim! A zatem UWAGA, kazdy wpisany do protokotu
moze,przyczynic sie” do podyktowania rzutu karnego przeciwko jego druzynie.

Inna nowos¢ w art. 3: jesli,sita z zewnatrz” (nie ma znaczenia, czy to jeden
z cztonkéw ekipy, czy osoba niepozadana) zagrywa pitke zmierzajaca do bram-
ki, ale mimo to gol pada, nalezy go uznac!

ART. 4. UBIOR ZAWODNIKOW

Doprecyzowano kwestie koloréw getréw (ich dolnych czeéci), ktdra teraz
nie powinna budzi¢ juz watpliwosci. Nie bedzie miato znaczenia, czy zawodnik
ma obcigte dolne czesci, czy uzywa tasmy, czy zaktada skarpetki (najczesciej
biate) itd. Jakikolwiek materiat na getrach (zakrywajacy getry) musi by¢ w ta-
kim samym kolorze jak getry.

W akapicie dotyczacym zgubionego buta (gdy zawodnik bez niego strzela
gola) dopisano réwniez inny przypadek: zgubienie ochraniacza goleni. Dopre-
cyzowano, ze zawodnik powinien uzupetnic sprzet niezwtocznie, a najpdznie;
w najblizszej przerwie w grze.

Imienit sig nieco zapis dotyczacy koloru spodenek migsniowych: teraz dozwo-
lone s3 dwa warianty doboru koloru: albo ma by¢ taki jak gtéwny kolor spode-
nek, albo taki jak koricéwka nogawek — ale wtedy cata druzyna musi miec te
spodenki w tym samym kolorze. Bez zmian pozostato rozstrzygniecie dotyczace
gérnej czesci termobielizny — ma byc taka jak gtéwny kolor rekawkéw koszulki.
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Powrdt zawodnika na boisko po zmianie ubioru bedzie teraz taki sam jak
przy powrocie po kontuzji — mozliwy réwniez w czasie gry (warunek: po
sprawdzeniu nowego ubioru przez jednego z sedziéw).

ART. 5.

— Dotychczasowy art. 18 wiaczono do art. 5 — méwig nieco zartobliwie
przedstawiciele FIFA, ktorzy brali udziat w redakcji zmian o nowym zapisie na
temat wladzy sedziego. ,Art. 18", czyli ,nos sedziego” — niezapisana w prze-
pisach, niedefiniowalna, ulotna zdolno$¢ do podejmowania zdroworozsad-
kowych decyzji, za ktdre sedziego mozna tylko chwali¢. Teraz International
Board podijeto prébe ,zalegalizowania” zdrowego rozsadku. Wtasnie w art. 5
przykazano sedziom, ze przy podejmowaniu decyzji boiskowych maja kiero-
wac sie Przepisami Gry oraz,,spirit of the game” — duchem gry. Czym ma sie to
przejawiac? Jak duzo ducha mozna tchnac? Bedzie to z pewnoscia przedmio-
tem wielu szkolen i dyskusji, cho¢ bardzo dobrze sie stato, ze taki — sita rzeczy
dos¢ ogdlny — zapis pojawit sie w przepisach.

Przyktadem ,ducha gry”z polskich boisk w rundzie wiosennej jest np. casus
skoszulka Grodzickiego”. Tak sytuacje z meczu 26. kolejki Ekstraklasy Pogon
Szczecin — Ruch Chorzéw opisat w swojej samoocenie sedzia Bartosz Frankow-
ski: ,Z powodu zakrwawionej koszulki i rany na gtowie kapitan Ruchu (Gro-
dzicki) musiat opuscic boisko. Szatnie w Szczecinie s3 bardzo daleko od ptyty,
wiec kierownik pobiegt po zapasowg koszulke, lecz trwato to kilka minut.
Poniewaz byt to wazny dla druzyny $rodkowy obronica, pozwolitem mu wejé¢
na plac gry w trykocie rezerwowego zawodnika, odnotowujac, Ze nr 571 jest
w tej chwili numerem 8, a gdy kierownik przybiegt z zapasem, w najblizszej
przerwie w grze nakazatem zmiane ubioru”.

Przepisy Gry nie odnosza sie do tej kwestii, a z zapisow regulaminowych
wynika obowiazek gry zawodnikéw w koszulkach z numerami takimi jak
w protokole, czyli bezdusznie je stosujac, sedzia powinien nakazac Grodzickie-
mu zejscie z boiska i oczekiwanie za linig na nowy stréj. Ale to na pewno nie
bytoby fair wobec niewinnego gracza i jego kolegéw z druzyny.

W art. 5 wprowadzono jeszcze jedng zmiane dotyczaca wiadzy se-
dziego. IFAB uznat, ze powinien mie¢ on wiadze dyscyplinarng nad za-
wodnikami od momentu petnienia swoich obowiazkéw na obiekcie.

A pierwszym oficjalnym obowiazkiem jest dla sedziego przedmeczo-
wa inspekcja pola gry — nawet jesli sedzia nie ma do niego zadnych
uwag, ten,milczacy akcept” jest jego Swiadoma decyzjg o uznaniu
boiska za zdatne do gry.

Praktyczne znaczenie dla zawodnikéw bedzie miata kolej-
na zmiana: dotyczaca koniecznosci opuszczania boiska przez
zawodnikéw, ktdrym udzielono na nim pomocy medycznej.
0d nowego sezonu, jesli zawodnik jest opatrywany po
przewinieniu, za ktdre faulujacy dostat zotta i czerwong
kartke, a owa pomoc medyczna zostanie mu szybko udzie-
lona, zawodnik bedzie mdgt pozostac na polu gry. Zmiana
logiczna i w duchu fair play — druzyna poszkodowana byta
dotad obligatoryjnie, dodatkowo ,karana’, poprzez chwilows, ale
zawsze, nieobecnos¢ poszkodowanego zawodnika na boisku.

ART. 8.

Dokonano istotnej zmiany, rozpoczecie gry nie bedzie musiato juz by¢ wy-
konane do przodu.

Imieniono tez zapis o rzucie sedziowskim — aby gol po takim rzucie méogt
by¢ uznany, pitka musi by¢ dotknigta przez minimum dwdch zawodnikéw,
niewazne ktérej druzyny.

ART. 10.
Do tego artykutu wiaczono zasady wykonywania rzutéw z punktu karnego.
W zasadach tych jest kilka zmian majacych na celu zasade fair play:

Sedzia przeprowadza dwa losowania — najpierw bramki, na ktéra beda wyko-
nywane rzuty, a pozniej kolejnosci ich wykonania. Pierwszego losowania nie
bedzie, w sytuadji gdy arbitralna decyzja sedziego bedzie bardziej sprawiedliwa
i uzasadniona, biorac pod uwage kwestie bezpieczeristwa, stan murawy itp.
Do zapisu, ze tylko zawodnicy znajdujacy sie na boisku w chwili zakon-
(zenia meczu mogq bra¢ udziat w rzutach karnych, dodano logicznie,
ze dotyczy to réwniez zawodnikow czasowo bedacych poza polem gry
(np. z powodu kontuzji czy zmiany ubioru).
Zasada zmniejszania liczby zawodnikéw desygnowanych do wykonywania
rzutéw karnych (jesli w przeciwnym zespole jest ich mniejsza liczba) teraz
obowigazuje réwniez w czasie wykonywania rzutéw. Jeéli w tym czasie jed-
na z druzyn zostanie ,uszczuplona” (np. z powodu wykluczen), druga tez
redukuje te sama liczbe zawodnikow.
Bramkarz kontuzjowany w czasie serii rzutdw karnych moze by¢ zastapiony
nie tylko przez rezerwowego (jesli druzyna nie wykorzystata limitu wy-
mian), ale rowniez zawodnika, ktdry nie zostat przewidziany do strzelania
rzutéw karnych. ,Nowy” bramkarz bedzie bronit strzatéw rywali, ale sam
nadal nie bedzie wykonywac rzutow.
Sedzia nie jest informowany o tym, ktérzy zawodnicy i w jakiej kolejnosci
wykonuja rzuty.
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Zapisano tez jasno, kiedy rzut karny jest rozstrzygniety:

gdy pitka przestaje sie porusza¢, wychodzi z gry lub sedzia
uzyje gwizdka z powodu przekroczenia przepisow.
Nie bedzie wiec dyskusji w sytuacjach, gdy np. pitka
z wykonanego rzutu trafita w poprzeczke, odbita sie
wysoko w gére, cieszacy sie bramkarz opuscit bram-
ke, po czym pitka opadajac na ziemie, ulegta rotaji
i wpadta powolutku do bramki. Od nowego sezonu
to po prostu gol.

ART. 11. SPALONY

Wprowadzono wazng zmiane dotyczaca miejsca ‘ r
wznowienia gry po spalonym. Dotad byto tow miej- [ 'EJ
scu, gdzie przebywat zawodnik w momencie zagra-
nia do niego pitki. Teraz zapis bedzie inny: rzut wolny
posredni jest z miejsca przewinienia, a miejsce to jest tam, gdzie
zawodnik zagrat pitke lub w inny sposéb ztamat zapisy art. 11. A zatem jesli po
tzw. spalonym powrotnym napastnik wrdci na wiasna potowe i tam zagra pitke,
to rzut wolny zostanie wykonany wiasnie z tego miejsca, z jego wiasnej potowy.

International Board rozwiat tez watpliwosci co do tego, czy rece bramkarza
(druzyny bronigcej) bierzemy pod uwage przy ocenie spalonego. Wprost zo-
stato zapisane, ze nie bierzemy — bramkarze pod tym wzgledem nie réznia sie
niczym od innych zawodnikéw.

Inna zmiana: zawodnik druzyny atakujacej opuszczajacy boisko bez zgo-
dy sedziego bedzie uwazany za znajdujacego sie na wiasnej linii bramkowej
lub linii bocznej w celu oceny spalonego, az do najblizszej przerwy w grze lub
— uwaga, nowy podpunkt! — do momentu, az druzyna bronigca zagra pitke
w kierunku linii Srodkowej i opusci pole karne, jezeli sie w nim w momencie
jej zagrania znajdowata.

ART. 12. GRA NIEDOZWOLONA | NIEWEASCIWE
POSTEPOWANIE

International Board ztagodzito przepis o DOGSO (pozbawienie przeciwnika
realnej szansy na zdobycie bramki, faulem) w polu karnym, ktdry u trenerow
i dziataczy powodowat sprzeciw z powodu tzw. potréjnego karania (rzut karny
+ czerwona kartka + jeden mecz kary za kartke). Teraz w przypadku DOGSO
wewnatrz ,szesnastki’, poza podyktowaniem rzutu karnego, sedzia bedzie
rozpatrywat charakter faulu. Jesli nie miat on zwiazku z walkg o pitke, nadal
kara bedzie wykluczenie. Najkrdcej: czerwona kartka nadal bedzie za ,reke”
(pozbawienie bramki), trzymanie, ciggniecie, pchanie, faule przy braku moz-
liwosci zagrania pitki.

Z definicji ,nierozwagi’, a wiec dziatania zawodnika karanego zotta kartka,
wykreslono stowo ,catkowicie” (nowy tekst: ,Nierozwazno$¢ ma miejsce, gdy
zawodnik swdj atak wykonuje nie zwazajac na bezpieczefistwo przeciwnika
lub konsekwencje, jakie ten atak moze spowodowac”). W definiji ,uzycia
nieproporcjonalnej sity”, a wiec dziatania karanego czerwong kartka, usunieto
stowo ,razaco” (nowe brzmienie: ,Uzycie nieproporcjonalnej sity ma miejsce
wtedy, gdy zawodnik wykracza poza granice normalnej gry i naraza przeciw-
nika na niebezpieczenstwo odniesienia kontuzji”). W obu tych przypadkach
te pojedyncze stowa mogty powodowac problemy interpretacyjne, na ile np.
réznito sie ,niezwazanie” od ,catkowitego niezwazania”.

Zostawiono tylko trzy powody karania z0tt3 kartke za rozmysine zagranie
pitki reka: przy ,zagraniu pitke reka w celu przeszkodzenia w prowadzeniu
lub przerwania korzystnej akcji” (doktadnie tak jak przy faulach) oraz gdy za-
wodnik zagra pitke reka w celu zdobycia gola (nie jest istotne, czy préba ta
jest udana, czy nie) lub podejmuje nieudang prébe zapobiezenia utracie gola
przez swéj zespét.

Imodyfikowano nieco zapis o korzysci, jesli sedzia stosuje jg przy przewi-
nieniach ,na czerwong kartke” — jesli jednak bramka nie zostanie zdobyta,
a pitka pozostaje w grze, sedzia winien jg przerywac, ukara¢ zawodnika i gre
wznowi¢ rzutem wolnym posrednim. Powdd zapisu — fair play: chodzi o to, by
natychmiast usunac z gry zawodnika, ktdry na to zastuzyt. Dotad sedziowie
najwyzszej klasy byli szkoleni, by dziata¢ w takich sytuacjach z uzyciem ducha
gry — przerywali oni gre, pokazywali czerwong kartke i wznawiali gre rzutem
sedziowskim.

W ART. 12 POJAWI SIE TEZ KILKA NOWYCH ZAPISOW:

o Uderzenie w gtowe/twarz przeciwnika, gdy nie jest to walka o pitke,
bedzie zawsze oznaczato czerwona kartke (chyba ze ten kontakt jest na-
prawde minimalny).

« Przewinienie na boisku w stosunku do rezerwowego, osoby funkcyjnej,
sedziego itd. ma by¢ karane rzutem wolnym bezposrednim lub karnym.

« Przewinienie poza boiskiem (gdy winny znalazt sie tam w wyniku normal-
nej gry) oznacza rzut wolny bezposredni na linii bocznej lub bramkowej,
z miejsca najblizej przewinienia, albo rzut karny!

« Usitowanie gwattownego agresywnego zachowania zawsze oznacza czer-
wong kartke dla winnego, nawet jesli nie byto kontaktu.

ART. 14. RZUT KARNY

Doszto kilka nowych rozstrzygnie¢, m.in.:

« Rzut karny wykonany przez wspétpartnera zgtoszonego wykonawcy — za-
wsze rzut wolny poéredni i z6tta kartka dla winowajcy.

« Rzut karny wykonany do tytu — zawsze rzut wolny posredni.

« Zwody wykonywane przez wykonawce rzutu po dobiegnieciu do pitki —
rzut wolny posredni i z6tta kartka dla winowajcy.

ZACZYNAMY Z NOWYM SEZONEM

Nowe zmiany IFAB wprowadzita na $wiecie od 1 czerwca, bo w tym miesia-
cu odbywaty sie dwa wielkie turnieje: EURO oraz Copa America. W Polsce — co
logiczne — wprowadzamy je nieco pdZniej, wraz ze startem nowego sezonu.

To najwazniejsze zmiany w Przepisach Gry, ktére weszly w zycie w lipcu.
0 czesci tych zapiséw (np. rece bramkarza przy ocenie spalonego albo rzucie
karnym wykonanym do tytu) méwiliémy na szkoleniach w Polsce juz wcze-
$niej, teraz staty sie elementem obowiazujacego prawa. Przystosowanie sie do
pozostatych nowych kwestii na pewno zajmie troche czasu. |
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TRENING BRAMKARZY

/grupowanie selekcyjne  reprezentacji Polski U20

TRENER BRAMKARZY REPREZENTACJI POLSKI U20

i . - [ Ph I1. KOORDYNACJA WZROKOWO-RUCHOWA:
L - <
o . . ! L] 3\
POHIZG] ODISCH’U/ tl’el’)/ng - I'-.. L - '.. £ Organiza(ja;
Odbyf Sfe we Wl‘OI’G/(, 2 sierpnia 2016 . .' : : g : Ay Zawodnicy ustawieni w szeregu, kazdy z pitka w rekach, tre-
) ) My - - el B A ; ner stoi przed nimi, réwniez z pitka.
DOC/CZ(JS Zgrupowanid se/ekcy/nego i S * Fan ; : J : L = @ 1,4 —rzut/uderzenie pitki przez trenera,
.. . . L 4 ; %N 2 WA B . S .
reprezentacji Polski U20 w Zielonce. . F i l " I\ 25 - odrzucenie swojej pilkido partnera stojacego z boku
. i 1 (Srodkowy moze odrzucic pitke w prawo lub lewo) i chwyt,
Podczas Zgrupowania - g e i ; ¥ 3, 4 — wyrzut swojej pitki do trenera i ztapanie pitki lecacej
. . . e e B R
druzyna korzystata z obiektu i B : - 3 od partnera.
MKS Wicher Kobyf ka. i : 4 Nastepnie zmiana Srodkowych. Najpierw pitka dorzucana,
= ' . § SR
an % _ f péZniej uderzana.
" -"i_:.” _‘-." ol W -
o v
-!i Czas trwania: 5 min.
Wtorek, 2.08.2016, godz. 11:00

Doskonalenie ustawienia si¢ w bramce przy uderzeniach.

3 (Mateusz Kuchta, Marcin Staniszewski, Adrian Henger).

Boisko MKS Wicher w Kobytce k. Warszawy.

Talerzyki/znaczniki — 2 kolory, 4 whijane tyczki, 10 pitek.

Rafat Skorski.

CZESC WSTEPNA: CZESC GEOWNA:

1. ROZGRZEWKA Z PILKAMI. I. CWICZENIA PRZYGOTOWUJACE DO INTERWENCJI W BRAMCE:

Organizacja: Organizacja:
Zawodnicy ustawieni w rzedzie w bramce z czerwonych pa- < (wiczacy ustawiony w Srodku kwadratu, zawodnicy nie-
chotéw, Srodkowy z pitka przy nodze, trener z pitka przy nodze. ¢wiczacy i trener ustawieni na wprost bramek utworzonych
1 - wybiegniecie, % ¥ AN z whijanych tyczek, dwéch z nich posiada pitke przy nodze.
2 — uderzenie pitki + chwyt + odrzut pitki (w okreslony Zadaniem ¢wiczacego jest wystartowac do bramki, zatrzymac
przez trenera sposob — sposobem dolnym/gérnym), : sie, chwyci¢ pitke i wyrzucic ja sposobem dolnym do zawodni-
3 — podanie po podtozu, () ka bez pitki, po czym wystartowac do kolejnej bramki.
4 — przyjecie kierunkowe,
4 — wybiegniecie,
5 — pokazanie sie do gry,
6 — a) podanie po podfozu + przyjecie kierunkowe
(ostatni zotty zawodnik),
b) uderzenie po podtozu/gdrne + chwyt
(ostatni z6tty zawodnik),
7 — przebiegnigcie + ¢wiczenia ksztattujace/rozgrzewajace/
ogdlnorozwojowe.

Czas trwania: 2 X 3,5 min + 1 min przerwy na aktywnos¢
wiasng (¢wiczenia rozgrzewajace — statyczne).

II. STRETCHING DYNAMICZNY
+ CWICZENIA ZWINNOSCIOWE.

Czas: 4 min.
PODANIE PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGHOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE 0ZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PItKI PODANIE PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PILKI ODLEGtOS(M\EDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE 0ZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PILKI
— NN\ N\ | — - === © * —_— N\ NN\ | —— -——— 71} ). ¢
- e
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TRENING BRAMKARZY

Organizacja: P
Jw., tylko kazdy ma pitke. m 2>

(Czas trwania: 8 min.

ﬁ// ACB

Trener okrzykiem wskazuje miejsce,
w ktérym nastapi uderzenie pitki

L%sz#_ﬁsmmﬁﬁﬁ o
I1. DOSKONALENIE USTAWIENIA SIE W BRAMCE PRZY UDERZENIACH:

Organizacja:

Trener ustawiony w bramce z dwoma znacznikami w réz-
nych kolorach, ¢wiczacy bramkarz stoi na $rodku pola bram-
kowego, dwaj niebroniacy zawodnicy ustawieni przed polem
karnym jeden za drugim.

Trener poprzez uniesienie czerwonego znacznika nad gtowe
(1) wskazuje bramke, w strone ktdrej startuje zawodnik (2),
bramkarz przesuwa sie i ustawia w polu bramkowym w od-
powiedni sposdb (3), po czym broni uderzenie (4), nastepnie
szybko ustawia sie do drugiego (7) i trzeciego strzatu (8). Trzeci
strzat wykonuje drugi z zawodnikéw niebronigcych. 0=

Trener zwraca uwage na odpowiednie ustawienie sie bram- '
karza w bramce.

W)

i

(Czas trwania: 20 min.

BADZ BUIZEJ REPREZENTACJI!

' zyNasFilkap!
'M_Lﬂ&i‘w asFilka /pf

PODANIE PROWADZENIE PI£KI, DRYBLING | STRZAL BIEG BEZ PItKI ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI | LINIE POMOCNICZE | OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PItKI
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Projekt,Polskie Bramkarki”

TRENER BRAMKAREK REPREZENTACJI POLSKI U15

F uthol kobiecy zyskuje w naszym kraju coraz
wieksza popularnos¢, ktéra przekfada sie
réwniez na jakos¢ i poziom sportowy zespotéw.
Ze wzgledu na to, ze zaden zespét nie obejdzie sie
bez bramkarki — w sposéb oczywisty wzrasta licz-
ba bramkarek. Wzrost umiejetnosci technicznych,
poprawa dziafan taktycznych oraz wigksze tempo
gry stawiaja coraz wyzsze wymagania dla bram-
karek grajacych w klubach, kadrach wojewddz-
kich oraz w reprezentacji Polski. Biorac powyzsze
fakty pod uwage, powstata idea projektu,,Polskie
Bramkarki”. Projekt ten miat 2 zasadnicze cele:
1) rozpoznanie potencjatu oraz
2) wprowadzenie dobrych wzorcow zacho-
wan dajacych podstawy do dalszego roz-
Woju sportowego.

Po pierwsze, rozpoznanie potencjatu, czyli
sprawdzenie poziomu sportowego bramkarek,

Jak dotqd odbyty sie
2 zgrupowania Polskich
Bramkarek. lle dziewczqt
wzieto udziat? Nad czym
pracowaty podczas
zgrupowan? Jakie byty
ich cele? Odpowiedzi
nate pytania oraz
informacje o wielu innych
szczegotach zwiqzanych ze
zgrupowaniami w ponizszym
artykule przedstawi trener
bramkarek reprezentacji Polski
U15 — Jarostaw Muracki.

ktdry w przesztosci grat jako bramkarz i jak nikt
inny zna sie na pitkarkach, bez problemu prze-
nikajac i identyfikujac ich ,charakter do sportu’,
ktéry w przypadku bramkarek jest niezwykle
istotny.

Trenerzy, pracujac parami, odpowiadali za
diagnoze i wprowadzenie najwazniejszych po-
prawek w aspektach — technika bramkarska
w dziataniach defensywnych, technika bram-
karska w dziataniach ofensywnych, sprawnos¢
ogdlna i koordynacja ruchowa oraz cechy psy-
chiczne (gtéwnie odwaga, komunikacja, umie-
jetnos¢ kierowania zespotem). W ten sposdb
kazda z bramkarek odbyta 4 treningi, w tym
kazdy pod okiem innej pary treneréw, kazda
przeszta diagnoze w kazdym aspekcie i zostata
oceniona niezaleznie przez kazdego z treneréw.
Co wiecej — kazda otrzymata cenne wskazowki
przekazane indywidualnie przez niezaleznych

zebranie o nich jak najwiekszej liczby informagji
w celu stworzenia bazy umozliwiajacej dalszy
monitoring dziewczyn z najwigkszymi perspek-
tywami pod katem ich selekgji do mtodziezowych reprezentacji Polski.

Po drugie, pokazanie dziewczetom i nauczenie ich podstawowych zacho-
wari, ktérych wymaga od nich nowoczesna gra. Zadanie nietatwe, biorac pod
uwage duzg liczbe zawodniczek i ograniczong ilos¢ czasu. Mimo wszystko
zperspektywy czasu mozna uznac realizacje projektu za udana. Ale po kolei. ...

PIERWSZY KROK

Pierwsze zgrupowanie odbyto sie w terminie 28—30 listopada 2014 r. w Gu-
towie Matym. Wzieto w nim udziat 50 bramkarek z catej Polski z rocznikéw
1999-2004. Warto podkresli¢, ze udziat w zgrupowaniu byt bezpfatny. Dziew-
czyny przez 3 dni trenowaty pod okiem 7 treneréw. Szkoleniowcami byli gtow-
nie trenerzy polskich reprezentacji kobiecych i majacy doswiadczenie w pracy
z bramkarkami: Piotr Wrzesniak, Marcin Chmura, Whodzimierz Kwiatkowski,
Jarostaw Muracki, Artur Wozniak, a takze... sam Prezes Andrzej Padewski,

g}* Laczy nas pitha

PZPN

specjalistow. Brzmi to dos¢ surowo, jednak at-
mosfera na treningach byta przednia! Nie bez
powodu — trenerzy wiedzieli, ze musza wykonac
swojq prace w taki sposdb, zeby zawodniczki nie odczuty nadmiernej presji,
a wreez przeciwnie — aby dobrze sie bawity, nabraty wiecej pewnosci, umoc-
nity sie w przekonaniu, ze bronienie jest tym, co chca robi¢ w przysztosci, oraz
zeby wywiozly ze zgrupowania $wietne wspomnienia. Wszystkie cele zostaty
osiaggniete — trenerzy po zakoriczeniu zgrupowania przeanalizowali wszystkie
zgromadzone dane i opracowali baze polskich bramkarek. Wyrdznione zostaty
w niej zawodniczki, ktdrym udato sie zebra¢ pozytywne oceny we wszystkich
aspektach. Zgrupowanie zakoriczyto sie z pozytywnym skutkiem, a organiza-
torzy juz wiedzieli, ze jest to dopiero poczatek pewnego rozdziatu.

DRUGI KROK

Drugie zgrupowanie odbyto sie w terminie 6—8 marca 2015 r. réwniez w Gu-
towie Matym. Uczestniczyto w nim 30 bramkarek z rocznikéw 1998-2004.
(zes¢ z nich to wyselekcjonowane bramkarki z pierwszego zgrupowania,

natomiast pozostate zostaty wybrane spoérdd tych dziewczyn, ktdre nie dosta-
ty sie na pierwsze zgrupowanie. Stworzyto to niesamowita mieszanke —z jed-
nej strony najlepsze wybrane z catej piecdziesiatki zawodniczki, ktére chca
potwierdzi¢ swoja wartos¢ i ,Swieza krew” — dziewczyny, ktdre przy okazji
pierwszego zgrupowania musiaty obejs¢ sie smakiem, a teraz dostaty swoja
szanse i majq co$ do udowodnienia sobie i trenerom. Sztab szkoleniowy tym
razem reprezentowali tylko dwaj z treneréw kadry Polski — Jarostaw Murac-
ki i Wiodzimierz Kwiatkowski. Pozostatych trenerdw kadr (ktérzy przebywali
w tym terminie na zagranicznych turniejach ze swoimi reprezentacjami) mu-
sieli zastapic inni szkoleniowcy, réwniez posiadajacy doswiadczenie w pracy
z bramkarkami: Artur Wozniak, Mariusz Kuchta i Marek Zator.

Bazujac na doswiadczeniu z pierwszego zgrupowania, sztab zaplanowat
wyjatkowo intensywny czas — w cigqu 2,5 dnia zostaty skomasowane: 4 tre-
ningi, przed kazdym z nich prezentacja multimedialna ze zdjeciami i filmami
oraz opisem zachowan, ktdre nastepnie byty ¢wiczone na treningu, zajecia
warsztatowe z koncentracji, spostrzegawczosci i szybkosci reakgji, prelekcja
dotyczaca zdrowego odzywiania, zajecia ze stretchingu i stabilizaji, a na za-
koficzenie rozegrana zostata bitwa bramkarska. Zawodniczki zostaty podzielo-
ne na 5 grup 6-osobowych, w ktérych trenowaty pod okiem 5 trenerdw.

Tematyka treningéw byfa nastepujaca:

« podstawy techniki bramkarskiej (postawa, chwyt, praca nég),

e gra nogami,

« obrona strzatow,

« interwencje do dosrodkowan.

Celem kazdego z treningéw byto zapoznanie uczestniczek z wtasciwymi
wzorcami zachowan w danym aspekcie oraz zwrdcenie uwagi na szczegéty,
o ktdre powinny same dbac podczas treningéw i meczéw we wiasnych klu-
bach. Przed kazdym wyjéciem na trening dziewczyny braty udziat w prezenta-
¢ji multimedialnej, podczas ktdrej opisywane byty kluczowe punkty w kazdym
trenowanym pdzniej na boisku zachowaniu, a stowa poparte byty zdjeciami
i filmami prezentujacymi zachowania profesjonalnych bramkarek i bramka-
rzy. Wywarto to bardzo pozytywny skutek — dziewczyny, wychodzac na bo-
isko, miaty juz w gtowach wyobrazenie ruchowe, ktdre nastepnie realizowaty
w Ewiczeniach i grach. Trener mégt odwotywac sie do prezentaji, a na koniec
kazdej jednostki byt maty sprawdzian — dziewczyny odpowiadaty na pytania
trenera po to, aby utrwali¢ Swiezo zdobyte wiadomosci i umiejetnosci.
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Bardzo duzy nacisk zostat potozony na przekazanie mtodym bramkarkom
wiedzy, ktéra beda mogty skutecznie wykorzystywac w pracy wiasnej oraz
podczas zaje¢ klubowych — stad prelekcja o zdrowym odzywianiu, ktérego
zawodniczki powinny przestrzegac na co dzien, oraz warsztaty na temat stre-
tchingu i stabilizacji — jako podstawowych dziatan prewencyjnych przeciwko
kontuzjom. Na te elementy czesto brakuje czasu podczas treningéw klubo-
wych. Zajecia ze spostrzegawczosci, koncentracji i szybkosci reakcji (wtasciwo-
$cii zdolnosci niezbedne skutecznym bramkarkom!) przebiegty w Swietnej at-
mosferze — dziewczyny przez caty wieczér rywalizowaty ze soba, grajac w gry
Jplanszowe” — Dobble (jak najszybsze rozpoznawanie symboli), Jungle Speed
(szybkos¢ reakgji), Jenga na czas (bezbtedne dziatanie pod presjq czasu).

Wisienka na torcie byta rozegrana na koniec zgrupowania Bitwa Bramkar-
ska (rywalizacja bramkarek 1 1 na 20-metrowym miniboisku w 2-minu-
towych meczach na zasadzie kazdy z kazdym). Ta forma rozgrywek nie tylko
wzbudza duzo emogji, ale tez w bardzo szybki sposéb weryfikuje umiejetnosci
i charakter mtodych zawodniczek, a trenerom na zakoriczenie daje klarowny
ranking bramkarek.

Zakoriczenie zgrupowania odbyto sie 8 marca, czyli w Dzient Kobiet. Kazda
z mfodych bramkarek otrzymata z rak Prezesa Andrzeja Padewskiego niesa-
mowity prezent — komplet bramkarski Reprezentacji Polski, sktadajacy sie
z bluzy, spodenek oraz getréw. Ponadto zostata stworzona specjalna strona
dedykowana bramkarkom — www.goalkeepergirls.pl, na ktérej oprécz zdjec
i informacji o wystepach bramkarek w rozgrywkach na réznych poziomach
zamieszczone zostaty specjalnie na te okazje nagrane filmy prezentujace pod-
stawowe Cwiczenia, ktre bez specjalistycznego sprzetu, a nawet bez opieki
trenera moga one samodzielnie wykonywac w klubach czy po prostu na po-
dwérku lub orliku.

Wiele z uczestniczek projektu Polskie Bramkarki trafito do reprezentacji Pol-
ski lub s3 nadal monitorowane pod katem wystepéw w tych kadrach — Magda
Kotacz (U19), Monika Sowalska, Nicole Panas (obie U17), Klaudia Kluk, Danie-
la Kosiriska, Wiktoria Janik, Marta KaZzmierczak, Sara Kierul (wszystkie U15).
Wiele kolejnych zawodniczek regularnie wystepuje w kadrach wojewédzkich.
Na zakoriczenie, aby podkresli¢ Swietna prace, ktdra wykonaty dziewczyny,
wystarczy nadmienic, ze goscie specjalni zgrupowania: Trener Jozef Miynar-
czyk oraz Trener Andrzej Dawidziuk, byli niezwykle pozytywnie zaskoczeni
postawa, ambicja, jak réwniez umiejetnosciami Polskich Bramkarek.

A

g}‘* Laczy nas pitha

PZPN




34

WYBRANE

CWICZENIE 1

GRA NA DOSRODKOWANIA

Organizacja i przebieg:

» Dwie druzyny 3-osobowe: druzyna A i druzy-
naB.

o Trener dosrodkowuje i w ostatniej chwili
krzyczy: A" lub,B" — okreslajac w ten sposdb,
ktéra druzyna atakuje.

o Druzyna wymieniona przez trenera stara sie
zdoby¢ bramke uderzeniem gtowa lub noga.
o Druzyna przeciwna (niewymieniona) broni
— bramkarka podejmuje decyzje o wyjéciu/
pozostaniu w bramce bad? wycofaniu, a po-
zostate 2 zawodniczki petnia role obrofczyn.

« Po zakoriczonej akdji trener zagrywa ponownie.

« Zmiany bramkarek bronigcych po 2-3 zagra-
nych pitkach.

Rola trenera:

Zagrywac w rézny sposéb, aby wywotywac réz-
ne sytuacje i dopracowywac odpowiednie zacho-
wanie bramkarek.

Punkty trenerskie:

« Decyzja o wyjéciu/pozostaniu w bramce badz
wycofaniu.

« Interwencje do dosrodkowan.

» Komunikacja (,moja!”).

PODANIE

PROWADZENIE PIEKI, DRYBLING
— N\ N\
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STRZAL
pr—

BIEG BEZ PItKI

- - -

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI

WYKONYWANE

LINIE POMOCNICZE

OZNACZENIE K(%L}EJNOS(I DZIALAN

STRATA PILKI
Y

PRZEZ BRAMKARKI PODCZAS ZGRUPOWANIA

PODANIE
—

PROWADZENIE PILKI, DRYBLING | STRZAL
\/W\

pr—

BIEG BEZ PItKI

- - -

ODLEGLOSC MIEDZY ZAWODNIKAMI

LINIE POMOCNICZE

CWICZENIE 2
CHWYT, PRACA NOG, CHWYT W PRZYKLEKU

Przebieg:

1) Uderzenie do bramki.

2) Podanie reka dotem do bramkarki ustawio-
nej przy wskazanym przez trenera kolorze
oznacznika.

3) Bramkarka modyfikuje ustawienie i broni
strzat.

4) Po chwycie zagranie reka do przeciwnej
bramkarki i cykl sie powtarza.

Punkty trenerskie:
Ustawienie i praca nég bramkarek broniacych,
chwyt, obrona strzatéw.

Modyfikacja:
Rozegranie wg tego samego schematu, ale na
2 pitki.

CWICZENIE 3

DOSRODKOWANIA | WYRZUTY
— CWICZENIE STOSOWANE JAKO
WPROWADZAJACE DO CZESCI GEOWNE)

Przebieg:

1) Dosrodkowanie.

2) Interwencja do dosrodkowania.
3) Wyrzut na przeciwna strone.

Kontynuacja ¢wiczenia przez ustawienie wta-
$ciwe do dosrodkowania z drugiej strony.

Punkty trenerskie:
« Technika wyjscia do dosrodkowania.
« Technika wyrzutu.

Mozliwe modyfikacje:

« Pigstkowanie na te samga strone (piastkowa-
nie nie byto akcentem tego Cwiczenia pod-
(zas tego zgrupowania).

« Piastkowanie na przeciwng strone (pigst-
kowanie nie byto akcentem tego ¢wiczenia
podczas tego zgrupowania).

» Wyrzut gdrny.

 Wyrzut dolny.

OZNACZENIE KOLEJNOSCI DZIALAN STRATA PIEKI
O .o

o

o)~
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mate mistrzostwa...

EACZY NAS PIKA @)

Kazde dziecko rozpoczynajqce kopanie

pitki marzy o udziale w wielkich turniejach.
Naprzeciw marzeniom 8-latkdw z regionu
podlaskiego i warmirisko-mazurskiego
wychodzi byty bramkarz reprezentacji Polski,
Wojciech Kowalewski, ktory organizuje turnieje
pod nazwq ,,Moje Mate Mistrzostwa”.

,Moje Mate Mistrzostwa” to cykl imprez organizowanych w formie pikniku
rodzinnego. Organizacj projektu zajeto sie Stowarzyszenie na Rzecz Promogji
Sportu i Rekreacji ,Akademia 2012” w Suwatkach, na ktérego czele stoi znany
golkiper. Gtéwnym punktem kazdej imprezy jest turniej dla 8-letnich pitka-
rzy i pitkarek, w ktérym uczestniczy dwanascie 12-osobowych druzyn. — Idea
narodzita sie z potrzeby otoczenia, bo tego typu inicjatyw dla dzieci w tej gru-
pie wiekowej jest w regionie bardzo mato. PodjeliSmy wiec decyzje, by ruszy¢
z projektem, ktdry bedzie zachecat dzieci do uprawiania sportu, a takze rozwi-
jat ich pasje i zainteresowanie pitka nozna — opowiada Kowalewski. Zmaga-
nia przeprowadzane sa w systemie FUNino, stworzonym przez legendarnego
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posrdd trenerdw dzieci i mfodziezy Horsta Weina. Na boisku o wymiarach
25 % 25 m rywalizuja 3-osobowe druzyny, ktére maja do dyspozycji 4 bramki
o wymiarach 1,8 X 1,2 m. Zmiany w czasie gry realizowane s3 hokejowo. Wy-
bor takiej formuty turnieju to nie przypadek. — Na tym etapie rozwoju dzieci
chca jak najczedciej znajdowac sie przy pitce i zdobywac jak najwiecej bramek.
Formuta FUNino idealnie wpisuje sie w te zatozenia. Dzieci s na etapie ego-
centrycznym, szukaja dryblingéw, goli. W tej formule kazda druzyna ma dwie
bramki, do ktérych moze strzelac. Kazdy gol to emocje, rados¢, wiec pozytyw-
nych bodzcow jest bardzo duzo. To jeszcze bardziej nakreca matych pitkarzy.
Dwie bramki pomagajg tez rozwija¢ orientacje przestrzenng oraz wzmagajq
umiejetno$¢ podejmowania decyzji. Wiadomo, 8-latki nie maja jeszcze rozwi-
nietej Swiadomosci taktycznej, ale pewne rzeczy przyswajaja sobie w sposob
naturalny. Musza wybra¢ okreslony wariant: strzela¢ do jednej bramki, dru-
giej, poda¢, moze dryblowac? To wynika bardzo spontanicznie, pod wptywem
sytuacji na boisku. Bardzo istotny jest tez fakt gry 3 x 3. To pozwala stwarzac
na hoisku ustawienie podstawowej figury geometrycznej w futbolu, jaka jest
tréjkat. llo$¢ mozliwych rozwigzan jest tez dopasowana do wieku uczestnikdw.
Nie powoduje to problemu, ze dziecko nie jest w stanie poradzi¢ sobie w jakiej$
sytuacji. Juz po kilku akcjach mali pitkarze wiedza, ze ich decyzje maja wptyw
na gre — mowi z pasja byty golkiper biato-czerwonych.
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Zasady rywalizacji uproszczone s3 do minimum. Mata liczba zawodnikéw
na boisku i niewielka przestrzen sprawiaja, ze dzieci uczg sie tatwiej, szyb-
ciej, a takze przy minimalnej ingerencji trenera. W FUNino najwazniejszy jest
zawodnik, a takze jego osobiste decyzje i sposéb rozumienia pitki noznej.
Pozwala to doskonale rozwija¢ pitkarska inteligencje. — Promujemy postawe
kreatywnosci. To jest najwazniejsze, bo dzieci maja olbrzymig che¢ poznawa-
nia $wiata. Jezeli narzucimy im pewien schemat juz na tym etapie, zamkna sie
w nim. Przyswajajg wéwczas mechanizmy, ktre moze sa dobre w tym mo-
mencie, ale w przysztosci moze to miec fatalny wptyw. Zmienig sie oczekiwa-
nia, bodzce, a potem bedziemy méwic, ze nie mamy kreatywnych zawodnikéw
— tlumaczy gtéwny organizator.

(o odréznia ,Moje Mate Mistrzostwa” od innych turniejéw? Oprdcz formuty,
takze sposob nagradzania uczestnikéw. Jak podkresla Kowalewski, miejsce nie
ma zadnego znaczenia, a wszyscy uczestnicy otrzymuja identyczne nagrody. —
W nagradzaniu zawodnikéw nie réznicujemy miejsc. Wynik sportowy nie ma
dla nas zadnego znaczenia, nie bierzemy go pod uwage. Naszym celem jest
natomiast zapewnienie zblizonego poziomu rywalizujacych ze soba zespotow.
Dzielimy turniej na dwie fazy. W drugiej dopasowujemy uczestnikow, tak aby
jak najbardziej ze soba rywalizowali. Co do nagrdd, kazdy otrzymuje to samo.
Nie patrzymy, ile kto zdobyt bramek czy spotkar wygrat — zapewnia.
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W dotychczasowej historii imprezy, ktéra obejmuje 10 turniejéw, rozegra-
no 230 spotkan. Wzieto w nich udziat niemal 1000 matych pitkarzy, ktérzy
zdobyli facznie ponad 3000 bramek! W tym roku ,Moje Mate Mistrzostwa”
goscity w Etku, Olecku i Suwatkach. Projekt wspétfinansowany jest ze $rodkéw
Ministerstwa Sportu i Turystyki w ramach programu dofinansowania zadan
z zakresu promogji aktywnosci fizycznej i sportu dla wszystkich, w tym dzieci
i mtodziezy. Patronat honorowy objat minister Witold Baka, natomiast pa-
tronat sportowy — prezes Polskiego Zwiazku Pitki Noznej, Zbigniew Boniek.
W projekt zaangazowato sie tez wielu sponsoréw. — Bez takich partneréw jak
Ministerstwo Sportu i Turystyki czy Polski Zwigzek Pitki Noznej takie turnieje
miatyby duzo trudniejsza droge, jesli chodzi o organizacje. Chciatbym za to
bardzo goraco podziekowac. Podejmujemy sie wielkich wyzwan, bo chcemy
pokazac, ze na to wsparcie zastugujemy — méwi Wojciech Kowalewski.

Oprécz whasnej dziatalnosci, byty golkiper reprezentacji Polski stara sie ak-
tywizowa¢ w podobnym charakterze swoich kolegéw z boiska. — Wielu moich
kolegéw podejmuje podobne inicjatywy. Staramy sie nie chowa¢ doswiad-
zenia do szuflady, a raczej oddziatywac na otoczenie. Zwracamy uwage, ze
w takim wieku nie mozna na dzieci naktadac presji, a wrecz przeciwnie, starac
sie, aby dawaty z siebie jak najwiecej kreatywnosci. Czas wiec zakasac rekawy
i bra¢ do dalszej ciezkiej pracy — koficzy. |
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